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سس هصه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ھەر لهو کاته‌وه که مرزث پیّی ناوه‌ته سەر ز‌ویو چه‌پ و راستی 
خزی ناسبوه» گرفت‌و نه‌خزشیش سه‌ریان هه‌لداوه. ھەر له هه‌مان 
کاتیشدا مرۆف هه‌ولی داوه خوی لهو گرفتانه رزگار بکات يان گەر 
هیچی دی نه‌بی خوی لێیان بپارێزێ ئەوەش ته‌نها به په‌نابردن بسووه بۆ 
گژوگیا ززر به ریگه‌یه کی سادهو بی‌خه‌رجو دراو. 

نه‌مرزش سهره‌رای پسشکه‌وتنی بسواری پزیشکی, ده‌رمانگه‌ری 
خومالیو کورده‌واریش كەم بايەخ نیه‌و بوته مایه‌ی چاره‌سه‌ری نه‌خزشی 
جزراوجزرو جگه له‌ودش که که‌متر شوینه‌واری خراپ له‌سه‌ر گه‌دهو دلو 
گورچیله کان به‌جی‌دیلی. بویه خەم خوران لەم بوارەدا که‌وتونه‌ته خۆ به 
نوسین‌و کتیبسی جوراوجورو توانیویانه کهلینیك له نه‌ده‌بیات‌و 
ده‌رمانگه‌ری کوردی پر بکه‌نه‌وه . 

بزیه ئێمەش به‌چاکمان زانی کتیبی ناوبراو خه‌ینه بەر دیدی 
خوینه‌رانی خوشه‌ویستی نهم بواره, بهو ومنده‌ی شیفا به خسشی 
گرفته کان بی‌و توانیبیتمان خزمەتێك به کتیبخانه‌ی کوردی بکه‌ین ئي 
به‌و که‌سه‌تان دەسپێرم که شیفای هه‌مووگرفته کان ھەر به دەست نهوه. 


هرش مه جود 
۹ 00⁄۱ سەنگەسەر 


هه‌گبه‌ی تورده‌واری 


شیوه‌ی ناماده‌کردن و هه لگرتنی گیا ده‌رمانیه‌کان 


بۆ زیاترسوود ودرگرتن له گیاده‌رمانیه کان پیویسته بیان ناسينو له 
یه‌کتریان جیا بکه‌ینه‌وه لانی كەم دەبێ له هه‌وای وشك‌و گه‌رمدا ناماده 
بکرین. گیایه‌ك که به باران تەڕ بوبی يان به هسوی شهونه‌وه شێدار 
بووبی » ززر زوو خراپ دەبێ و خاسیه‌تی ده‌رمانی خزی له ده‌ست دەدات. 

چاکترین کاتی رۆژ بو سود وهرگرتن له گیا ده‌رمانیه کان به‌یانی یسان 
کاتی رززنارایه پێش ته‌واربوونی شه‌ونمی به‌یانی‌و پنش هاتنی فیتنک‌ایی 
شهو. باشترین کات بۆ گیا پنگیه کانو نه‌وان‌ی که بۆنى خزشیان هه‌یه 
نه‌و کاتانه‌یه که گول دەر دەكەن. 

بز سود وهرگرتن له گیا کټوی یەکان وا چاکه ثه‌وانه بن که دوور له 
جیگای هات‌وچور کیلگه کانن و وا چاکه بی‌نه‌ودی ورد بکرین له 
زه‌مبیله یه کدا پێش وشك کردنه‌وه بشورینه وه ته‌نها رهگه‌کان نه‌بی که 
به نه‌سپایی ههل دهکنشرین و جوان دەشۆردرێنەوەو وشك ده‌کرننه‌وه . 
کهلاکان ئەو کاته بو د‌رمان دەبن که ته‌وار گه‌شه يان کردبی و هێشتا 
گبایه که نه پسشکوتبی . گسولی سهره لاسکه‌کان له سهره‌تای 
پشکوتنیانه‌وه دەب بو پاراستنی ره‌نگه کانیان له سیبه‌ردا لانی كەم لسه 
شوینی نیوه‌تاریکدا وشك بکرینه‌وه. لاسکه کان دەبێ تسه‌واو گه‌شه‌یان 
کردبی‌و گولیان نه‌دابی. توێكىلٌ دهبی له به‌هاردا له کاتی تی‌گه‌رانی نار 
له له‌شی روه که که‌دا ناماده بکری . 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
ریکه بنهره‌تیه‌کانی دروست کردنی ده‌رمان 


ديم کردن: 

$" ا ى ر7' کک کی 1 0 2 
بهاوێژدرێت‌و سه‌رهکه‌ی دابخرێت بو ماوه‌ی ۵- ۱۰ خوله‌ك, ئەوەیان بۆ 
گیا ناسکه کان و بو گه‌لاو گول و تویکلیش کاتژمێرێك راوه‌ستان باشه. 
کولاندن: 

کولاندن بریتیه لهره که جیگای په‌سندی گیایه که لەگەل ناوهکه بۆ 
ماو‌ی ۳۰-۱۰ خوله‌ك بکولیندریت‌و له دوایدا بپالتوریت . 
خوساندن: 

خوساندن بریتیه لهوه که گیایه که بو ماره‌ی چه‌ند کاتژمێرێك 
له‌به‌ر سه‌رما له گیراوهیه کدا که به ززری نه‌لکیلی پزیشکی يان رژن و 
( که‌متر سود له ئاو ودرگیراوه) دەھێڵدرێتەوە تا ده‌خوسیّت . 
مه‌رههم: 

بو ناماده‌کردنی مەرھەم دەب گیایه که ورد ورد بان له رەندە 
بدریت‌و به شیودی هه‌ویر له‌سهر پەرۆيەك دابندرټتو به شټوهی 


يوە مەك له شوێنى ئێشەکە ببەسترێت . 
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نه‌خوشی میکروب دروست ده‌کات ؟۱ 


زانستی ده‌رمانگه‌ری 108101008117 که سهره‌تا له هینددا بسر‌وی 
په‌یدا کردبوو له دوایشدا له ززربه‌ی ولاته کان پټشوازی لسی‌کرا. به 
هه‌زاران كەس له دەست نه‌خوشی رزگاریسان بوو و چاك بوونه‌وه. 
دهرمانگه‌ری سروشستی نەك ته‌نها مرزشی له خهرجی بسی‌هوده 
دوورخستوته‌وه به‌لکو مرزثی له ده‌رمانی زیانبه‌خش و ترسناکیش رزگار 
کردووه. غه‌ریزه کانی له‌شی مرۆۋ هه‌مشه دهلسن: كەم نۆو نهو 
خزراکانه بخو که هه‌رسیان ساده بی . هه‌روه‌ها زياد له توانای خۆت کار 
مه كەو خەم و که‌یسه‌رو خود خوده ده‌رونیه کان بنیّره لاوه . 

هه‌له‌ی زانستی پزیشکی نهوه‌یه که زیاتر هزکار له‌سه‌ر نه‌خزشی به 
مه‌به‌ست دەزانێ› له هه‌موو شى زیاتر هر کاره ناوه‌کی یەکان . له‌وه وه 
ده‌گه‌ینه ثه‌و راستیه که هه‌رچی زانستی پزیشکی گوتویه‌تی راست نيه 
چونکه نه‌و پرسیاره‌مان له میتشکدا دروست ددبیّت که بوجی خه‌لکی 
له جاران زیاتر پێو یستیان به داوو د‌رمان هه‌یه ؟! 

سهلینراوه که ده‌رمان له وانه‌یه باری خراپی لێ بکه‌ویته‌وهو ئەرەش 
دره‌نگ اشکرا دەبتێت. بو نمونه هه‌ندی جار دوای(۱۰) سالرو ههتا 
(۲۰) سالیش بینراوه که له دوای به کارهتنانی دهرمان نه‌خزشیه کی 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


تری دروستکردوه. بۆ غونه ئەگەر جگه‌ری كەسێك نه‌خزشکه‌وت‌و به 
دەرمان چاره‌سه‌رت نە کرد نه‌وه تا چه‌ند ساڵێك به ساغی ده‌مینیتهوه 
به‌لام له دوایدا له پر دەبىنى شک هه لناوساندوهو بهو خه‌یاله‌ی که 
میکرزب له رنگه‌ی ههراره چۆتە ژورەوەو بهو ده‌رده‌ی بردوه. دوباره 
ده‌چیته‌وه لای دکتور تا میکرزبه که‌ی بو ده‌رکات. 

به هه‌رحال چونکه زانسستی سەردەم به هزکاری راسته‌قینه‌ی 
نه‌خزشکه‌وتن په‌یان نه‌بردوه له‌به‌ر نسه‌وه لەسەر بیسروبوچونه کانیسشیان 
يەك ده‌نگ نن. ئە گه‌ر زانستی پزیشکی له‌سهر بنه‌مایه کی راست ببایه 
نه‌دهبوا پزیشکه کان بیسرورای جیاوازیان هه‌بوبایه. به هه‌مان شێوەش 
نه‌ورز هه‌رچه‌نده له نه‌ویه‌ری دنیای به کتریاناسیدا دەژین به‌لام له هه‌موو 
سەردەمێك زیاتر نەخۆشى بلاوتره. (ئه‌لیس بارکو راست) دەڵێت: به 
گریمانیکی به‌هیزهوه نهو بنه‌مایه‌ی که دەڵێت میکرزب نەخۆشى 
دروستده‌کات‌و بناغه‌ی پته‌وی به کتریا ناسی له‌سهر دامه‌زراوه‌و زانسستی 
سەردەم کاری پینده‌کات ته‌راو هه‌له‌یه به‌لکو به پیسچه‌وانه‌ی نه‌ودوه 
نه‌خزشی له‌وانه‌یه میکرزب دروست بکات . 

له‌وانه‌یه هه‌ندی كەس بلین جیساوازی نيه چ میکرزب نەخۆشى 
دروست بکات و چ نه‌خزشی میکرزب دروست بکات ھەر ودك نه‌وای چ 
بلیّی عه‌لی خواجه‌و چ بلیّی خواجه عه‌لی ھەر یه که. به‌لام بهو شێوەیە 
نيه . ھەر گوێز گویزهو هه‌رچی خڕبێ گوێز نیه! کاتێك که بلسیین 
میکرزب نەخۆشى دروست ده‌کات! نه‌وه میکرزبه که‌مان به هو کاری 
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نه‌خوشی ناساند. به‌لام کاتی که ده‌لستن نه‌خزشی میکرزب دروست 
ده‌کات مانای وایه هوزکاری نه‌خزشی شتیکی ترهو ھەر ه‌ویشه له‌ش 
ئالودە دهکات . 

لەسەر بیرزکه‌ی ثه‌و پزیشکانه‌ی که باوه‌ریان به ریگه ده‌رمانی 
سروشتی هه‌یه . میکرزب شتیّکی ترسناك‌و زیان به‌خش نیه. به لکو بۆ 
له‌ناوبردنی نه خزشیش به‌سوده. به‌هه له لسی حالی نه‌بن ئنمه هه‌واداری 
میکرزب نينو رامان رانیه که نابټت له میکرب بترسین و خزمانی لی 
نه‌پارتزین به‌لکو لێرەدا ده‌مانه‌ری ته‌نها رزشی نهر له سەرھەلدانى 
نه‌خوشیدا بخه‌ینه‌روو. به پێی هو بڕدۆزەيەش بێت میکرزب بو نه‌وه 
دروست دەبێت تا پاشه‌ر کی له‌ش بخوات‌و له پیسسی بیپارێزێت. به‌لام 
نه خزش نابی به ته‌مای ئەوەش لی‌بگه‌ریت‌و ویلی بکات تا پوخلاتی 
لەش كەلە که دهبی‌و ثینجا میکرزب به یاریده‌ی ثه‌ندامه کانی نساوهوه‌ی 
لەش ده‌ریکاته ددرهوه. 

کاتی نیمه تینه کزشین بۆ کوشتنی میکرزب نەك سهرهنجامی 
جاکمان بەدەست نه‌هیناوه به‌لکو به لاوازکردنی خانه کانی له‌ش زیاان 
به ئەندامە کانی لەش گه باندوه. شاره‌وانی باش ئەوەبە هه‌رچه‌نده شار 
پیستر بێت ژمارەی کریکارہکان زیاتر بكات› سروشتیش شارەوانێكی 


باشه . 
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چه‌ند رینوینسی یه کی ده‌رمانسی 


يەكەم: مرزق هه‌رجی دلی ئارەزو کرد نه‌یخوات چونکه ھەندێك جار 
ددبیّته مایه‌ی کزبوونه‌و‌ی ماده‌ی زیان به‌خش له‌سه‌ر له‌ش. 

دووهم: خی له ززرخوریو هه‌لناخنین بپاریزیت‌و هه‌ميشه ههول بدات 
خواردنی ساکارو زوو هه‌رسو كەم كەم بخوات. له‌ودشهوه ده گه ینه 
نهو راستییه که به رزژروگرتنو خواردنی ساده ده‌توانین ترشه لۆكو 
کوبونه‌وه‌ی ماده‌ی زیان به خش له‌سه‌ر له‌ش دوور بخه‌ینه‌وه . 

سدیهم: ئەندامە کانی له‌ش هه‌میشه ههرل دهدن به قازانجی له‌ش 
كاربكەن ئەگەر ھەر چەندەش به هسوی خراپسی ھەرس و 
رهچساونه کردنی ته‌ندروستی زیانسان پێ بگات و هصه‌رگیز 
چسرکه‌یه کیش له فرمانی خویان ناوه‌سن له‌به‌رنهوه هه‌موو 
(تا )یه کان له‌وانه سورنژهو ناوله‌و گرانه‌تار ..... هتسد.و هه‌موو 
سه‌رما خواردوه‌کانو هه‌موو دوومهلو هه‌وکردنه کان بیجگه له 
هه‌ولدانی سه‌ره‌کی له‌ش بو دورخستنه‌وه‌ی ژه‌هراوی بون له له‌شمدا 
شتنکی تر نيه له‌به‌رته‌وه له روانگه‌ی ده‌رسانی سروشتی کاتیّك که 
پزیشکیك دهیه‌وی چارهسه‌ری نه‌خزشیکی پی بگات ته‌نها ههول 
دەدات ژههراوی بوون له له‌شدا له شموینیکه‌وه بو شوینیکی تر 
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بگوازیته‌وه چونکه نه‌خوشی درێژ خایان بریتیه له کزبونه‌وهی ماده 
ژه‌هراویه کان له له‌شدا . 

چوارهم: له ناوخزی له‌شدا هیّزی شیفا به‌خش هه‌یه هه رکاتیك ریگای 
دروستی چارهسه‌رت به کارهینا ئەر هیّزه شیفا به‌خشه نه‌خوش جاك 
ده کاته‌وه. له‌به‌ر نه‌وه دەقى نه‌و فه لسه‌فه موعجیزه‌یه نه ده‌رمانهو 
نه چه‌قزی نه‌شته‌رگه‌ر به لکوو موعجیزهکه له‌ناو له‌شی مرزف 
خزیه‌تی. لهو رودوه تاکه چارەسەر خوایه که ده‌توانسی چاکمان 
بکاته‌وه به مه‌رجن ئێمەش گوی رایه‌لی یاسای سروشت بین . 

پینجهم: رزژر هزکاریکی شیفا بەخشە › بسه‌هوی روژووهوه باشه‌رزكو 
به کتریا که دهبنه هۆی ته‌وه که تزوی نه‌خزشی له له‌شدا بچینن 
فری دەدرێنه دەرەوە. گه‌ده وەك تیسفه‌نج وایه کاتنك نه‌خوش دەبین 
دهکشیّت که پره له پاشە‌رۆ› تاکه رنگاش بو ده‌ردانی ماده‌ی ناو 
تیسفنجیه که پال پنوه‌نانیه‌تی بو ئاوەوە. رزژو هه‌مان باه به‌ستز 
بۆ سەر گەدە دروست ده‌کات › بهم رێگەيەش به ئاسانترين و 
سروشتی ترین شنوه پاشەرۆك دەردەدرتتە دەرەوە . 

شه‌شهم: بسه‌هوی چارەسەرى به ناو 10701010061807 ده‌تصوانین 


ڕێگەیەك بو فرندانی پاشه‌رزك له له‌شدا بکه‌ینه‌وه. 
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بفچسی نەخۈش ده‌که‌وین !۱ 


ئەگەر نیمه بتوانین که بزانین نەخۆشى چیه . نه‌وه ززر به ناسانی 
ده‌توانین په‌ی به‌و رازش ببه‌ین که چاره‌سه‌ری چیه؟ به‌شیودیه کی گشتی 
لهشی مرزة که ته‌واری نه‌ندامه کانی به ڕێكوپێكى کار بکسه‌ن نه‌وا 
ساغه. نەخۆشى ته‌نها کاتی دټته دی که ئێمه یاسای ته‌ندروستی پشت 
گوی بخه‌ین‌و هه‌رچی دلمان خواستیو هه‌رچه‌ند دلمان بردی بخزین . 

ئە گەر بسه یری بالنده کان‌و نهر ناژهلانه‌ی که له نارو هه‌رای 
سه‌ربه‌ستدا دەژین بکه‌ین ده‌بینین که هه‌تا سه‌ربه‌ستن و جلارچنل دەكەن 
که‌متر وایه نەخۆش بکه‌ون, بهلام کاتنك که مالی کرانر خرانه ناو 
ته لبه‌ندو قه‌فه‌زهوه نه‌خزش دهکه‌ون. هویه کەی جیه؟ هویه كەی ته‌نها 
ئەوەيە که نه‌و گیانه‌و‌ران‌ی له هه‌وای سه‌ربه‌ستدا ده‌ژین ته‌نها کاتنك 
خواردن دەخۆن که برسیانه › که تێریش بوون چی دی ناخزن و کاتیکیش 
که نه‌خزش ده‌که‌ون نه‌وه‌نده به برسیتی ده‌میننه‌وه تا شیفایان دنست. 
غه‌ریزه‌ی سروشتی ه‌ران وه بیان دینیته‌وه که له کاتی نه‌خزشیدا نهو 
کاره بکه‌ن! مرزفیش سەرەتا خاوه‌نی نه‌و غه‌ریزه‌یه بووه, بەلام نیستا ئەر 


غەریزەیە لاوازو و ورده ورده له‌ناوچووه. 


(۱۳ 
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له‌شی مرزڈ ینویستی به ناوو هوا هه‌یه. تواناکه‌شی سنورداره 
له‌به‌ر ئەوە پنویستی به پشودان هه‌یه. ئەگەر به ئه‌نسدازه‌ی پنویسست 
بخه‌وین نه‌و نیازه دابین دەبێ. له‌شی مرزف‌به شێوەیەك دروست بووه که 
د‌زگای هه‌رسی ھەر ئەرەندە خواردنه‌ی که پیّوسستبه‌تی ده‌مهزیت‌و 
زیاده که‌ی به شنوه‌ی ئارەقو مىز ددرده‌داته دەرەوە. له‌به‌رئه‌وه خواردنتك 
که دەخورێت ده‌بی! به ڕێژەیەك بیّت که له توانا دابست‌و به جوانی 
بجووریت . له و کاته‌دا کرداری پالنانى ماده زیاده‌کان به چاکی نه‌نجام 
دەدرێت . 

توانای لەش بو ده‌ردانی ماده زیاده‌کان سنورداره. ئە گمه‌ر ماده‌ی 
ژه‌هری کوده‌بنته‌وه. له‌وکاته‌دا حالی لەش وەك ناوهرزیه کی لی‌دنت که 
له ته‌نجامی کوبونهرهی خشت‌وخال د«به‌ستریت. ھەر له ئەنجامى 
کزبونه‌وه‌ی نه‌و مادانەش کرداری گه‌نین روده‌دات. نه گه‌ر چی خودی له‌ش 
تی‌ده کزشی نه‌و ماده گه‌نبوانه له ریگه‌ی رژینه کانی ئارەتەر مسزهوه 
فری بدات بهلام کاتێك دادێت که ثیتر له‌ش توانای خی بو فرتدانی ئەر 
پاشه‌رزکانه له ده‌ست ده‌دات ھەر نهو کاته‌یه که مرزثش نەخۆش 


ده که‌ویت ۰ 


(۱ 
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چه‌ند چاره‌سه‌ریکی سادەو خومالسی 


۱ - چاره‌سهر به نيوەنمەكى گل: 

کتیبی (گەڕانەوە بز سروشت) که له شوینه‌واری (جسست»ه بو 
لابردنی به‌دخزراکی (سوء الهضم) ئەم ریگه‌یه‌ی خوارهوه‌ی به کارهیناوه. 

گرتنه‌و‌ی نبوه‌مه کنك له گلی خارتنو ناو. ئهو نیو نمه که دەبێ 
لەسەر پارچه په‌رزیه کی ته‌نکی خاوێن دابنری‌و له کاتی خه‌وتندا 
لەسەر زگ ببه‌ستری تا به‌یانی. يوەنمەك ده‌بی ۳ ینج پانو 6 نینج 
دریژو نيو نینج نه‌ستور بێت. 

دانانی نیودنمه کی گل لەسەر سه‌ریش دهبیته هی لابردنی سەرنێشەو 
برینه ساده‌کانیش ساڕێژ دهکات به تایبه‌تی ئەگەر برینسه که سه‌ری 
کردبنته‌وه نه‌ودش به به‌ستنی نبوهفه که کەو تنکه لاوکردنی لەگەل ناوی 
به‌رمه‌نگه‌نات هُ 

هه‌روه‌ها لیتنانی هه‌ندی گلی پاك له‌سه‌ر شوینی پنوددانی میرودکان 
ئازارە کەی لادەبات. بۆ تایه تونده‌کانیش به کارهینانی نیودهك و 
به‌ستنی له قاچ و سەر يان زگ تا دێنێته خوارێ . 

نيوەنمەك ده‌توانری لەگەل تێکە‌لکردنی هه‌نسدی خوێ وەك (نه‌نتی 
فلوجستین) به کارینت به مه‌رجیّك گله که پاك بێت. باشترین خاك بو 


به 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


ەە گلی سوره که کاتی لەگەل ناو تینکهل 
دەكرێت بزنیکی خۆ ش دەدات. 

(جست) دەڵێت: بو لابردنی قەبزى و به‌دخوراکی ده‌توانی كەمێك 
گلی پاك بخزیت به نه‌نداز‌ی ۵- ۱۰غرام . 
ت چاره‌سهر به ناو : 

له گرینگترین خزمه‌ته کانی دکتزر (كوهن) به زانستی چارەسەر به 
ناو دروستکردنی گه‌رماونکه به ناری (هیپ - باپ)و (سیتر - باپ). 
بو دروست‌کردنی نه‌و گه‌رماودش تەشتێك به پانی ۳۵ -۳۹ نینج به‌سه. 

ته‌شته که ده‌بی پر له ناو بکری به شنوهیه‌ك که نه گه‌ر نه‌خزش تنیدا 
دانیشت ناو له لاته‌نيشته کانیه‌وه برژتت. له هاویندا نه گه‌ر اوه که گه‌رم 
بێت ده‌بی به سه‌هول سارد بکرنته‌وه. ئەگەر سه‌هولیش نه‌بی با به 
گۆزەو ته‌شت لەبەر شهو با دابنرێت‌و نه‌خزش له ناویدا دابنسشی بهلام 
دەبێ لاقه کانی له ته‌شته که بێنێته دەرەوە ثینجا نه‌خزش دەبێ به 
خاولبه کی نه‌رم زگی خوی دامالی . ماوه‌ی حه‌مامکردنه که وا باشه بو 
ماوه‌ی ۵ - ۵۰ خوله‌ك و له کاتی پێویستدا يەك کاتزمیر درێژە 
بخایەنێت. له دوای حه‌مامکردن نه‌خزش دهبی به خاولسی له‌شی خی 
وشك کاته‌ودر دای مالی نینجا پشوو بدات. 

ئەو جزره حه‌مامکردنه تا دێنێته خوارێ و چارسه‌ری قەبزى دەكات. 
له کاتێکدا که سوری خوێن هێواشەو ماسولکه‌کانی پئ ازاریان 
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هه‌یه‌و ازاریکی تایبه‌ت هه‌ست پئ ده‌کات. ده‌توانی به دامالینی به 
سه‌هوّل نازارهکه‌ی لاببات. 

- له کاتی پنوه‌دانی دوپ‌شکدا, نقومکردنی ثه‌ندامه گه‌ستراوه که 
له‌ناو ثاوی گه‌رم دەبتێته مایه‌ی لابردنی تازار. 

- ه گه‌ر قاچە کان نازاریان هه‌بی‌و سر ببن› ده‌توانری هه‌تا ثه‌ژنز کان 
له‌نار ثاوي گه‌رمدا رابگرین. نازاریان ده‌شکنت به مه‌رجی له ۱۵ 
خوله‌ك زیاتر نه‌خایه‌نی. 


(¥) 
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ده تایسه تمه‌ندیه‌کانی شیر 


شیر خوراکی سهره‌کیو رزژاننه‌ی سروشتی مرۆف نیه. به‌لام به 
نه‌خواردنیشی ززر له فیتامین و وزه‌ی پنویست بو له‌ش له‌ده‌ست دەدەین. 

هه‌نديك له هوزه‌کان له دوای نه‌و‌ی که مندال له شیر کرایسه‌وه تسیر 
شیری ناده‌نی. چین و یابانیه کان شير كەم ده‌خون. له هه‌ندی ناوچه که 
گزشتیش كەم دەخۆن به تایبه‌تی له لادیکان. ساغ و ته‌ندررستن و 
ده‌توانن قورسترین کار به چاکی نه‌نجام بددن . 

به کارهینانی شیر به مه‌به‌ستی خواردن بز مرزفی کزن تا نه‌وکاتسه 
نادیار بوو. له سهره‌تای مرزفایه‌تیندا مانگاییان ته‌نها بو کار له 
کیلگه کاندا به کار ده‌هیّنا. تینجا ددرکیان به خواردنی گزشته که‌ی بردو 
سه‌ردنجام ده رکه‌وت که شیری مانگاش جنگای سوده. وننه‌ی سەر 
دیواره‌کان که له کوندا ماونه‌ته‌وه نیشانی دهدن که مرزدٌ له سهرهتادا 
به ترسه‌وه شیری مانگایان دزشیوه بهو واتایه که دەست و پییان 
ددبه‌ست‌و شیریان لسی ده‌دزشی بهلام نه‌ودنده به‌سه که مانگاکه له 
ترسان دهکه‌وته خۆو له‌قه‌ی ددهاویشت‌و ستلی شيره که‌ی ددرشست. به‌لام 
مرۆة ورده ورده به‌ی به دزشینی برد. 

ه‌مرز هونه‌ری دزشینی شير گه‌یشتوته استێك که بی‌نه‌وهی 
مانگاکه نازار ببینی شیره که‌ی لی ده‌دزشن . 


(1۸) 
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له میسردا شیر بو ئەنجامدانى هه‌ندی بونه‌ی ثایینی مانگا 
ده‌دزشری‌و له هیندیش ته‌نها به مه‌به‌ستی ده‌رمان به کار دەبرێت . 

نه‌مرز خواردنی شیر له‌لای هه‌ندی كەس بۆته شتیکی ناساییو به 
بێ مه‌یلی نزشی ده‌که‌ن که دەبێتە مایه‌ی هەڵێنج ودل تنکههلاتن . 

(جان دل) شاعیری به‌ریتانی یه كێك لهو جوره که‌سانه بوو. کاتی 
بردیانه سەر قه‌رهونله‌ی خه‌واندن و پزيشك پشکنی گوتی: دەبێ ماوه‌ی 
(۲۰) رۆژ خزراکی شیر وەربگرێت. شاعیر له وهلامدا وتى: پێم خۆشه 
بڵێی بره به‌لام شیر مه‌خو. 

له هیند مانگا ئەوەندە ریزی لی دەگڕێت که ینبان له شازاده‌یه‌ك 
باشترەو نازناوی (گوقا) واته شازاده‌ی مانگایان لئ ناوه که یه كك له 
نازناوه گرنگه کان بسووه. نه‌و نازناوهش به ڕادەيەك پیروزی پەيدا 
کردیوو که بته کانیان به‌ناو دهکرددوه. 

له میسریش ریز ززر له مانگا ده‌گیرا نه‌ودش له دورگەيەك که 
دەکەوێتە سەر ڕوبارى نیل ژمارەيەك مانگای پسبزز راده‌گیران که 
شيره که‌یان له بۆنە تايه کاندا بو مسر ده‌هتنا. 

له ته‌وراتیشدا تاماژه به‌وه کراره که یه‌هودیه‌کان له کوندا بۆ 
هه‌ندی له بونه ثاینیه کان که‌لکیان له شیری مانگا وه‌رگرتوه . سه‌ده‌ها 
سال تیّیه‌ریوه تا مرزف په‌ی به تایبه‌مه‌ندیه کانی شير بردوهو ده‌ستی به 


خواردنه‌وه‌ی کردوه. 
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له ننوان نه‌ته‌وه کاندا ه‌مریکسه کان له هه‌موو كەس زباتر شیر 
دەخۆن. دەڵێن به‌رزی قه‌دو بالایان لەمەوەيە. لهو سالانه‌ی دواییدا 
یابانیه کانیش که‌ميّك به‌رزتر بوون هویه كەشى له‌به‌ر ئەوە بوو که ثه‌وان 
زیاتر شیر به منداله کانیان دەدەن. 

جزری نه‌و خواردنه‌ی که مرزفیش دهیخوات کاریگه‌ری خی لەسەر 
له شولار ھەيە. بسو نمونه خه‌لکی سه‌روی ڕۆژئاوای (هیند )و 
(سه‌یکه کان )ر (پتانه کان )و (بنجابیسهکان) خه‌لکیکی بسه‌هیزو 
چوارشانه‌و بالابه‌رزن هویه كەشى دەگەرێتەوە بو ئەوە که نه‌وان جوره 
خۆراكێك دەخۆن که پره له ثیتامین ودك (نانی تویکلدارو که‌ردو 
ماست‌و دزو نسسك). له مبوه‌شدا ه‌وانه ززر دەخۆن وەك : گێزەرو 
کاهوو ته‌ماته‌ر به‌تاته... هتد. 

به لام به پنچه‌وانه‌وه خه‌لکی مه‌دریس که له خواروی هینددا دەژین 
نانی به تویکل‌و یاقله‌مه‌نی ناخون به‌لکو خواردنی پر له ده‌رمان ودك: 
بیبهرو رۆنى گیاو بسرنج‌و نيىسكو که‌ميك سهوزه دەخۆن› بویه 
مه‌دریسه کان ززربه‌یان کورته‌بالان. 

هه‌روه‌ها له نه‌فریقادا هززنك هه‌یه به ناوی(ماسای) که خواردنی 
سره کیان شیرو پاقله‌و گزشته‌و خه‌لکی هو هوزه هه‌مویان بالابه‌رزو 
به‌هیّزن. دراوسیی نه‌و ھۆزانەش هوزیکی ترن به ناوی هزی (کیکویو) 
که خواردنیان موزو سه‌وزدو دانه‌ویله‌یه نه‌وانه چونکه شير ناخون 
کورته‌بالاترو لهرترن. 
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جۈرەكانى شير و خاسیه‌ته‌کانیان 

۱- شیری مانگا: شیری مانگا خزراکیکی باشه . بز که‌سانی بەد 
خوو سروشت سارد به که لکه خوتن دروست دهکات‌و دل‌و متشك 
به هیزده کات. ره‌وانک‌ارهو مرۆۋ له غهمو دله‌رارکی دوور 
ده‌خاته‌وه. بۇ ستێگۆ گه‌روو بەكەلكەر به ته‌نباش خزراکی تەواوە. 

۲ - شیری گامێش: شیری گامیش له‌ش به‌هیز دهکات. خوین 
دروست ده‌کات‌و چه‌وری ززرهو وزه‌و تين دەبەخشێ به له‌ش‌و 
ماسولکه کان ينهو دکات . 

۳ - شیری مهر: شیری مەر مێشكو زەین به‌هیز ده‌کات. بۆ برینی 
گه‌دهو بای زگ به‌سوده. ئە گه‌ر لەگەل رزنی بادام داخوریت بو 
کزخه باشه. 

2 - شیری وشتر : شبری وشار رنگو روخسار ردن دهکات‌و 
به لغه مو خلته لادەبات. وزه به‌خشه‌و بو قه‌بزی باشه. 

° ¬ شیری کهر: شیری کهر هه‌رسی قورسهو بو نه‌خزشی سیل 
به‌سوده . دو مێشك به‌هیّز ده‌کات‌و کزیو لاوازی ناهیْلسی‌و بۆ 
كۆخەش باشه . 

6 ¬ شیری ژن: شیی ژن تهردو مێشك به‌هییر ..کات» چرچ و لزچی 
دهم‌وچاو ناهیلی. بو کوخه‌ی وشك به‌سوده. 


(۳۱ 
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پیتی أ ) 


¬ شه‌فسه‌نتین گوله رون گوله هه‌نگ. توانلهکه مارانه. 
مار کوله 810511011111111 


ئەر گیایه گولی زهردهو لاسکه که‌ی 
کولکاویهو رهنگی خوله‌مینشی یسه. 
تامی زور تالەو بونه که‌ی تیسژو تونسده. 
له شاخو پیّدههشتی کوردستاندا زژره. 


نیومه‌تر به‌رز دەبێت. 


به کارده‌هیندریّت بو: 
® رهوانسی. شیر به‌جه » رشانه‌وه‌ی تاعون› تیفلیجی. زار ئێشه. 
ناره‌زوی خواردن ده کاته‌وه‌وکرمی ریخزله ده کوژنت. 
® مرۆف قه‌له‌و دهکات‌و میزکردن ناسان ده‌کات. 
® شیی ژن زیاد ده‌کات و بو گه‌دهش باشه. 
® لابردنی خلت‌و خالی سنگ به تایبه‌تی بو که‌سی جگهره کنش. 
® روخسار جوانو رون دکات. 
® ھەلامەتو که‌شکهو سه‌رگنژدو گرانه‌تا. 


(۳۲ 
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® هیزی جنسی زیاد ده‌کات. 

® نه‌خوشی دل و باداری (رزماتیزم). 
ژن پی‌ی عاده دەبێ. 

ز‌ردویی‌و که‌مسخوینی. 


® ریکخستنی کرداری ده‌زگای هه‌رس. 
شیوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهیتنانی: 


ثه فسه‌نتین به کولاوی تیکه‌ل بکریست لەگەل برنج‌و همه‌نگوین بۆ 
هه‌موو جوره کرمیّك باشه. بو دروستکردنی حه‌بی له‌رزوتا سود لەم 
گیایه وەرگیراوە. 

نه‌فسه‌نتین بو نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه بەم شیوه‌یه به کارده‌هینرتت: 
 ۵(‏ ۲۰) غرام لهو گبایه له يەك ليتر ناودا دێم ده‌کرنست‌و ڕۆژێ دوو 
فنجانی لی‌ده‌خورنته‌وه. نه گه‌ر له فسه‌نتین لەگەل (تنگورید) تێكەل 
بکریو بدرێت به مندالان کرمی گه‌ده دهکوژنت. 


تیسبینی و پارێسز! 


ئى 2 ا 5 1ˆ ۰ و و ۲ 
له‌و گیایه بو ژنی دووگیان‌و نه‌خزشی زراوو نه‌خزشی گەدە باش نیه. 


(۲۳ 
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۲ - ناله‌کوك. پامچال» زهر الربینع 16۵710 ranuncalus‏ 


شێخ نه‌بو عه‌لی سينا دهلیست: 
تال کزك گیایسهکی تایسسه‌تی 
کوردستانه. هم گیایه به ڕەگیشەوە بو 
د‌رمان ده‌شیّت. روهکه تازه‌که‌ی مساده‌ی 
( نه‌نیمونول - g(ANEMONOL‏ 


تندابه. 


بەكاردەھىينرێت بو: 


® لاوازی ده‌ماره‌کانی متشك . 

® نه‌خزشی ماخزلیا. 

® سەر یه‌شه‌ی دەماغ. 

® په‌ستانی خوینی به‌رز. 

® کرمی توو کوله که (الدوده القرعة) دهکوژتت . 


(۲4( 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


سیوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی : 


ئەگەر گوله کانی نه‌و گیایه لەگەل گولی (باد ادا پینکه‌وه بکولینی‌و 
بیخزیته‌وه بو لاوازی مێشكو نه‌خوشی ماخولیاو گرژبونی ماسولکه‌کان 
باشه. نه گه‌ر ئەر گی‌ایه تنکهل به گولی حاجیله‌و ھەر یه که‌ی 
(0 0 ¶) غرام‌و جاری که‌وچکیکی چێشت تیکهل به (۵۰۰) غرام به تاو 
بکوڵێنێدرێت‌و بخوریته‌وه باشترین دەرمانە بو سه‌ریه‌شه‌ی دەماغو 
لاسەر (شقیقه ). 

چوار جل له گبای ناله كۆك له ( . 0°( غرام تاودا شەر تا به‌یانی 
دابنییو ئهو ناوه له خورێنى بخزیتهوه په‌ستانی خوین دادهبه‌زینی. 
کرمی تزو کوله که دەكوژێ که کرمیکی پانکلهیهر له دەنكە کوله که 


دصیس 


a 


(۳) 


هه‌گبه‌ی کسورده‌واری 


pine - apple .......... ئەناناس‎ -۳ 


دززرایه‌ود. له سهده‌ی ھەژدەھەم دا له نه‌ورویا 
له گولخانسه‌دا به‌رودرده کسراوه. به‌رزیه كەی 
3 . 


له شنودی هێشوویەکیى گەورەدايە که له بەرى 


ئەو گیایه له سالی ۱۵۵۵ له به‌رازیل 


( سم دوینت . گه‌لاکه‌ی در کداره. به‌رهکه‌ی 


سنه‌ویهر دەجنت. 


بەكاردەھينرێت بو: 


چارهسه‌ری نه‌خوشی (دیسك) ده‌کات (ئازاری بربره‌ی پشت). 
گوشتتی: کرمه انر مارەرى کس ی 

برینه ههو کردوه سەر پیستیه کان . 

ازاری گهده که له نه‌نجامی ھەرس نە کردنی خوراکهوه 
پەيدا ده‌بنست. 


توانای جنسی زیاد ده‌کات . 


(YY) 


هه‌کبه‌ی کسورده‌واری 


شیوه‌ی اماده کردنو به کارهینا نی : 


بۆ گه‌وران (۲) که‌رچکی چێشت. (4-3) جار له ڕۆژێکدا› بۆ 


تسبینی و پارێسز! 
ا نهر که‌سانه‌ی که سوری خوننیان نارتکهو نازاری جگه‌رو 
گورچیله‌یان هه‌یه با خزیان له خواردنی نه‌و گیایه بپاریزن. 
ا ئەناناس بو هه‌موان باشه جگه له‌وانه‌ی که نه‌خزشی شە کره‌یان 


هه به . 


- 


(TY) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


O ئستۆ خۆدۆس› صنرم‎ -٤ 


ئەو گیایه به يۆنانى (ئستۆقدۆسى) 
پێدەڵێن واته پاریزه‌ری گیانه‌کان. له 
مه ککه‌و نیمچه‌قار‌ی هیندهوه بۆ ئێران 
ه‌اتووه. به‌رزیه كەی (0-30 05) سسمو 
که که‌ی مشاریو ره‌نگه گه‌ی تاویه کی 


تیره. له عه‌ترسازیدا به کارده‌هتندرتت. 
بەكاردەھينرێت بو: 


® وزه به لەش ده‌به خشیت‌ر هه‌وکردنی ده‌زگای هه‌ناسه‌دان ناهیّلی. 
® کزخه‌ی وشكو برینی قوول. 

® له‌ش ناره‌قاری ده‌کات. 

® تای کتوپرو سه‌رتنشه. 

۱ بی‌خه‌ویر که‌مسخوینی.‎ ٩ 

۰ كۆخەرەشەو نازاری جومگه کان. 


تە 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


(۵۰) غرام گولی نستزخودزس بو ماوه‌ی (۱۰) خولەك له يەك 
لیتر ناوی کسولاودا دیمکهو (۳-۲) فنجان له رزژیکدا بضورهوه. بۆ 
به‌شه کانی دەرەوە دهتوائیت (30) گول بو ماوهی ۲۰۱) خولەك له يەك 
لیترناوی کولاودا دێم بکه يان (۱۰۰) غرام بو ماوه‌ی (۳۰) رزژ له 
(۵۰۰) غرام ثه‌لکیلدا بخوسینه يان يەك مست گول بو ماو‌ی (۳) رۆژ 


له يەك ليتر رذن زه یتوندا دابنی‌و دوای پالاوتن به کاری بێنه. 


)۲۹( 


هه‌گکبه‌ی کسورده‌واری 


5¬ ئۆكاليپتۆز› قەڵەم تۆز .......... EUCALIPTUS‏ 


ئۆكاليپتۆز داریکی یه کجار گەورەيە › 
درتژبه کەی تا (£40) مەتر دەروات. 
گەلاکانی تیژوباریکن. بۆنێکی زۆر تیسژی 
ھەيە. به ززری له حەسارى 


مزگەوتەکاندا ده‌بینسری. گەلاكەی و 


رزننك که له گهلاکه‌ی دەگڕێت دەرمانە. له نوستاليا ززربه‌ی بسرین و 
دومه‌له کان به رزنی ئۆكاليپتۆز ده‌رمان دەكەن. گهل که‌ی بونیکی 


خزشی هه‌یه. هه‌رای ناوم‌ال پاك ده‌کاته‌وهو ت‌پۆو مټشووله دور 


ده‌خاته‌ودو دەوروبەر بوندار ده‌کات . 


به‌کارده‌هینریت بو: 


له‌رزوتاو سورنژه‌و هه‌لامه‌ت . 

نە خوشی شه کرهو چ رکه مبزه . 

هه وکردنی پوك‌و دهمو ددانو خیزه‌خیزی سنگ . 

شوشتنی برینو کیّم‌و جه‌راحه‌تی گویچکهو بزگه‌نی لوتو قورگ 


(عەرەتى ئهو داره). 


(۳۰( 


هه‌گیه‌ی کورده‌واری 


® مهلاریاو باداری (رزماتیزمی). 

® پاککهردو: (تعقیمار میکرزب کوژیکی ززر به‌هیزه. 

۵ سوتاوی توول . 

® نوبه‌تیو به‌دخزراکی. نخومکردنی هه‌ندیك له گه‌لای تزک‌الیپتزز 

له ناوی کولاوداو خواردنه‌وه‌ی. 

® ناردزوی خواردن ده‌کاته‌وه. 

® ته‌نگه‌نه‌فه‌سی (ربو). 
شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 

بو نه‌خوشی شەكرە (1-۳) گه‌لای تازه له يەك په‌رداخ ثاوی کولاودا 
دێم بکه‌و (۵-۳) فنجان له رزژیکدا بخۆرەوە. 

رزنی ئۆكاليپتۆز ده‌رمانه بو ھەلامەتو سه‌رما خواردن. توزه که‌شسی 
دهخریته سەر په‌رزیه و بو هه‌مان مه‌به‌ست هه لده‌مزرتت. 

حەبى ۲]10۸۵],]۳۲]/5 بو ته‌نگه نه‌فه‌سی باشه. بو چاره‌سه‌ری 
برین (۲۸) غرام ئۆكاليپتۆز له نیو ليتر ناوی گه‌رم بکه‌و برینی پێ 
بشو. بو تایه کانی گرانه‌تاو له‌رزو تاو سوریژه له‌شی نه‌خزش به ڕۆنى 
ئەر گیایه داماله. ۱ 

بو باداری (رزماتیزم) رزنی نزکالیپتوز له‌گه‌ل که‌ميك رزنی ز‌یضون 
به راد‌ی یه کسان تیکه لکه‌و له شوینی نازاردکه‌ی هه‌لسو. نه‌گهر له 


۳۱ 


ه‌‌کبه‌ی کورده‌واری 
دوای ددان کیّشان توشی خوێن به‌ربوون بویت عهر‌قی توک‌الیپتوز 
له‌سه‌ر شوینی خوین به‌ربونه که دابنی خوینه که‌ی دەگڕسێنێ. نیو مشت 
له گه‌لای وشکی ئۆكاليپتۆز دەكرێتە ناو يەك ليتر ناوی وهکول هاتوو. 
دادەپۆشرێت بو ماوه‌ی نیو کاتژمیر پاشان پزژی سی نیستیکانی لسی 
دەخرێتەوە . 
تیسسینی و پارێسز! 
ئەگەر كەسێك بەم گیایه توشی ژانه‌سه‌ر یان گیژی بوو وازهینانی 


باشره. 


(FY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


6¶- ئاس› مۆرد› بنە‌وش› ياس MYRTLE 6 E‏ 


ئەو ڕوەکە بونیکی خۆشى هه‌یه. 
له کاتی به‌هاراندا بۆن و به‌رامه که‌ی 
پیاو سه‌رسام ده کات. تەر روه که لهو 
كاتەيدا که شیله‌ی تی دەگەرێ له 


هه‌موو کات زیاتر بزده‌رمان دەشێت. 
گوله کانی سپی و جوان و تیکه‌لن که چه‌تريك بو دارهکه دروست دەكەن. 

هه‌موو به‌شه کانی نه‌و دار گبایه تالن هه‌تا بزنیش نایخوات. ھەر ئەر 
تلیهشه بايەخى دەرمانى داوەتێ. 

ئەر داره زیاتر له (۷۰) جوری هه‌یه . ههره گرنگه که‌ی موردی 
بیابانی یه که به فارسی موردی (نه‌سفه‌رمای پی دەگوترێت به عەرەبى 
(رحان القبورای پێدەڵێن. له نارچه‌ی گەيلانى نضرانیش پسیی دهلین 
(جیر) هو داره هه‌ميشه سه‌رزهو هه‌رگیز گه‌لاکانی هه‌لناوه‌ری . ھەر 
حنگایه‌ك داری زەيتونى لێ بڕوێت نهو داردشی لئ دەڕڕرێت . 

له گه‌لار گیای ئەر داره شتی جوانو سه‌رنج راکیششی لی دروست 
دەكرێت› بو نمونه له کوندا تاجی سه‌ری بوکیان لىی دروست کسردوه. 
تویکل‌و گه‌لاو رەگو به‌رهکه‌ی ده‌رمانه. 


(FY) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


به کارده‌هینریست بو: 


® نه‌خوشیه کانی ده‌زگای هه‌ناسه‌دان. 

® ته‌نگه نه‌فه‌سی‌و نه‌خوشی دل (بون کردنی گهلاکه‌ی). 

® کوخهو نه‌خزشیه کانی بسوری میسز (خسواردنی به‌رهکه‌ی يان 
شه‌ربه‌ته که‌ی) . 

® ناوسانى هیلکه‌دانو لابردنی بای زگو ریخوله کان. 

® سك چون ناهیلیو تا دادەبەزێنى. 

® نازاری نینسقانی قاچو باداری . 

® غەمو خەفەت لاده‌باو گرفتی ددرونی ده کاته‌وه. 

® کرم دەكوژێت‌و بەلغەم ناهێلێ. 

® به‌هنزکردنی گه‌ده (خواردنی هاراو‌ی دەنکه کانی) 

® خوین به‌ربون دەوەستێنێ‌و مرۆف قه‌بز ده‌کات. 

® ازاری چاو دهشکینیو فرمیسك راده‌گری. 

® ازاری گوی لاده‌بار پاکی دهکاته‌وه. 

® نه‌خزشیه‌کانی ناودهمو پوك‌و قورگ (غه‌رغه‌ره‌کردن به ناوی 
گهلاکه‌ی). 

® مایه‌سری (سوتاندنی دووکهلی د«نکه کانی له‌ژیر خۆدا بان 
هه‌لگرتنی مه‌رهه‌می گه‌لای ئاس). 

® خوینی زیاده‌ی ژن ناهێلێ. 


(۳f) 


همه‌کبه‌ی کورده‌واری 


مىز زیاد دهکات (خواردنی ده‌نکه کانی). 

قه لشین‌و برینی ده‌ست‌و پی ساریژ ده‌کات. 

هه لوه‌رینی موو سپی بونی (کولاندنی رەگو گەلاكەى له رزندا). 

بۆنى بن هه‌نگل‌و سوتانه‌وه‌ی ناو ڕان. 

زيپكە یه کارهینانی خزله‌میشی دەنگەكانى مۆزە ). 

پەڵەی دەمو چاو (کوتانو تینکه لکردنی مورد لەگەل ناردی پاقلە). 
ئازارى مارو دوپشك پێوەدان (دانانی مه‌رهه‌مه که‌ی له‌سهر 
شوێنى ازاره که ). 

خه‌و له چاوان دەتۆرێنێ (ززر بۆن کردنی). 


شنوه‌ی امساده کردن و به کارهسینا نی : 


بو ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه: (۲۰) غرام که‌لای مزرد له يەك لتر 
ناودا بکولینه‌و به‌یانی‌و شەر يەك نیسستیکان به شە کر بخۆرەوە. بۆ 
به‌شه کانی دەرەوەى له‌ش. گه‌لای مورد بکوته‌و لەگەل رون زەيتون 
تبکه‌لی بکه‌و له‌سه‌ر شوینی سوتانو برین داینی نازارهکه‌ی دهدشکینی. 
نه‌و داره غهمو خەفەت لا دەبات‌و بزنکردنی بز مێشك به‌سوده. 

بو به‌هیتزکردنی گه‌ده نیو مشت له گولّه وشککراوه کانی مورد له‌ناو 
يەك ليتر تاودا دێم دەكرێت‌و رزژی سێ تیسستیکانی لسی‌ده‌خورنته‌وه. 
هه‌روه‌ها بۆ لابردنی له‌رزوتاش ھەر به‌هه‌مان شوه ناماده دەکرێ‌و 


دەخورتتەرە. 


)35( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 

بۆ حه‌مامی ده‌ست‌وپی‌و نازاری له‌ش له گول و گهلاو تسویکلی نهو 
داره له ھەر یه که مشتيك پاش کولاندن ده‌که‌یته ته‌شتيك ناوهوهو تیدا 
داده‌نیشیت بو ماوه‌ی يەك کاتژمیر ئەگەر له رزژیکدا دووجار ثه‌و کاره 
بکه‌یت باشتزه. 

مشتیکی گه‌وره له خونچه‌ی تاز‌ی نه‌و داره تیکهل به يەك ليتر رن 
زەيتون بکرنت‌و له‌ناو شوشه‌یه کدا بو ماوه‌ی (۱۵) ڕۆژ له‌به‌ر ەتاو 
تێکبدرێت› دوای پالاوتن ئەو رزنه بو هه‌نونی شوینی نازاره‌کانی 
باداری‌و ئێسك به‌سوده. 

ئەو داره له‌به‌ر هه‌بونی جه‌وهه‌ری مازوو. قه‌بزی به‌خشه. دلوپاندنی 
ناوه که‌ی له چاو بو ته‌راخوما به‌سوده. هه‌روه‌ها چکاندنی ناوی گهلاکه‌ی 
بز ناو گوتچکه ززر به‌سودهو نازارهکه‌ی دهشکینی‌و پاکی دهکاته‌وه. 
ئەگەر بیکوتیست و رزژی دوو لیسستیکانی لسی بخویتهوه بسو هه‌مور 
نه خوشیه کانی ده‌رونی باشه. 


تسبینی و پارنسو! 


۷ راده‌ی خواردنی ئەو دار گيادەرمانىيە نابی له 6۱( غرام زباتر بێت. 
۶ تویکلو چلر پۆو گولو گهلاکانی نهو داره له به‌هاراندا 
کوبکرنته وه باشترە له وەرزەکانى ترو دەسێ له سنبه‌ردا وشك 


بکریته‌وه. 


(۳۹۱ 


هه‌‌کبه‌ی کوردمواری 


بومادران (برجاسفای کیّویشی 
پێ دەڵێن. سودی ده‌رمانی ززره. 


بەكاردەهێنرێت بو: 


® رهق بونی ده‌ماره‌کان (تشنج). 

® تا داده‌به‌زننی. 

® عاده‌ی ژن پنش ده‌خات. 

® گرفته کانی بینایی (دێم کراوه‌که‌ی). 

® هه‌وکردنی كۆمو ریخوله لاده‌بات. 

® مایه‌سیریو سیل. 

® کرم دەكوژێ‌و پژینی (غوده) خه‌نازیری له ار دەبات. 


(FY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شسبوه‌ی امساده کردن و به کارهتنا نی: 


بو ئەو مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە. (3 -۲۰) غرام سه‌ری قه‌دی گولداری 
بومادران له نیو ليتر ناوی کولاودا دتم بکه , يهك نیسستیکان به‌یانیو 
يەك نیستیکانیش شهو بخزوه. 

هه‌ويريك له بومادران دروست دهکرنت که بو باداری سود به‌خشه. 
نه‌بو عه‌لی سینا دەڵێت: که‌وچکیکی چای لەگەل نه‌و گیایه تێكەل به 
دوو په‌رداخ ئاو بکولێت. سی رۆژ به‌یانیان بخورنته‌وه کرمی نه‌سکارس‌و 
کرمه ورده‌کان ده‌کوژتت. ئەگەر ئەر گیایه تیکهل به فستەقى کیویو 
گه‌لای رهکنشه بکولیندریت تا خه‌ست دەبێتەوە. بو جیگای ده‌می مارو 
دوپشكو زهرده‌واله باشه و کاریگه‌ری ژه‌هره که‌یان به‌تال ده کاتهوه. 

ئەگەر ئەر گیایه تیکهل لەگەل ناردی جۆ بکوتریست بو هه‌موو 
غودهیه‌ك باشه که به شیوه‌ی نیمه‌نسمه‌ك له‌سه‌ری دابنرێت به تایبه‌تی 
غوده‌ی خه‌نازیری. ثه گه‌ر اوه‌کولاوه خه‌سته كەشى غوده‌ی پێ بهه‌نون 
ناوسان‌و سوربونه‌و‌ی ناهیلیت. خواردنی هو گیایه لەگەل گوله حاجیله 
ا اقا اشاش مر سک کیان 

تیبینی و پارێز! 

7 له به کارهینانی بومادران دا ره‌چاری نهر خاله بکه: کولاندنی 


بومادران له ماره‌ی (۲) کاتزمیردا له دوای تاماده‌کردن 
بەكاربھێنرێت دهنا خراپ دەبێت. 


(FA) 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


^ بارهه‌نگ. ره‌کنشه. زمانه مر `" °* "` و و UE‏ 


ئەر کبایه خارانى سۆديۆمو 
پۆتاسيۆمە. گەلاگەررەكانى له‌زمانی 
مەردەجێت بویه له هه‌ندی نارجه 
زمانه مه‌ری پی دهلین ززرجزری هه‌یسه 
وەك: زمانه مه‌ری گه‌ورهو گچکهر سه‌ره 


۰ مێش هه‌نگوین له گه‌ردی گوله که‌ی هه‌نگوین دروست دەکات 


بەكاردەهێنرێت بۆ: 


گرفته کانی گورچیله‌و میزڵدان‌و ڕەوانى مندال. 

برین ساریژده کات بزیه دەربارەی ڕەکێشه گوتویانه بسرین به‌داری 
زێر ده‌درویته‌وه چونکه نه گهر ره کنسشه بسرین بێنێتەوە 
نەتوێز هه‌ل دهکات‌و نه زیانیش به گزشت ده‌گات. 

قه‌بزی (گەلار رەگ‌و ده‌نکه کانی) . 

خوێن دەپاڵێوێت‌و دژی میکرزبهو هه‌ورکردنی گه‌ده ناهێلێ‌و 
نازاری سنگ ده‌شکنی. 

ازاری ددان غ 0 خویناری ناهیلن. 

كوئ تشه ننشه (تکاندنی اوی بارهه‌نگ له گویچکه). 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شیوه‌ی اهساده کردن و به‌کارهینانی: 

له و گياية. رەگو گەڵاو تزوه که‌ی دهرمانه. ئەگەر گهلا تازهکانی 
بارهه‌نگ چه‌ند کكاتژمێرێك له‌ناو ناودا دابندریتو پاشان له‌سه‌ر دومهل 
ببه‌ستریت چاکی ده کات ردو له پیس بوون ده‌ی پارێزێت. غه‌رضهرهکردنو 
خواردنهوه‌ی ناوی گهلاکه‌ی لەگەل همه‌نگوین بوبرینی زراوو گەرو 
سودبه خشه. دهرمانیکی نایابه بز پینوه‌دانی مێرووو نه‌ویش به ورد کردنی 
گهلاکه‌یو خواردنه‌وه‌ی (۱۰۰-۵۰) غرام له رەگ‌و گهلاکه‌ی. 


(۰۰) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


بسسهرو دراختنکسی گه‌ورهیسه» 
به‌رزیه که‌ی (۳۵-۲۰) مه‌تر د‌یست. 
گهلاکه‌ی بانه. خەت خەت‌و مشاریه. 
گوله کانی گه‌شر بزن خزشن که له 
مانگه کانی بانه‌مهرو جززه‌ردانسدا 


ده‌رده که‌ون. هو در‌خته سهده‌ها سال 


دەژى. 
خزرسکیر دنمی‌یه. له کوردستاندا زره به‌تایبه‌تی له ناوچە 
شاخاوبه کاندا ۱ 
بەكاردەهێنرێت بو: 
® خرن گیساندن (تویکلی ناوهوه‌ی د‌نکی به‌رو). 
® چارسه‌ری میزکردنه ژترخزی مندال (خواردنی به‌روهکه‌ی). 
۰ 


مایه‌سریو رهوانی‌و نازاری ریخزله. 
® کوخهراشه. 


® تا دادەبەزێنێو یارمه‌تی سوری خوین ده‌دات. 


)4۱( 


سس شەگبه‌ى کورده‌واری 


شبوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 


ئەگەر بته‌ویت کولاندنی به‌رو بو به‌شه کانی دهرهوه به‌کاریتنی. نهوه 
پارچە کەتانێك لسه‌ناو ناوه كوڵێندراوەکەی وهرده‌و له شوێنى 
هه‌وکردنه که يان ئازارەکەی ببه‌سته. بو نه‌خزشی (گواتر) به‌مه‌رجی 
ززر کزن نه‌بوبی. خواردنهوه‌ی (3 ) که‌وچکی چنشت له کولاندنی 
تویکلی دردختی به‌رو به که لکه‌و ده‌ماره‌کان به‌هیز دهکات‌و مانسدویش 
لادەبات. 

بۆ نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه: (۲۰-۱۵) غسرام له گوله کانی بسه‌رو 
له‌ناو يەك ليتر ناودا بز ماودی (۲۰) خوله‌كو (۳۰) غرام له گەلای 
به‌رو بز ماو‌ی (۵) خوله‌ك له يەك ليتر ناودا دەكوڵێندرێت› ناوی 
گه‌لای به‌رو بو هه‌صوو تایه کان باشه. 

بۆ كۆخەرەشە گه‌لای به‌رو بکولێنه (۲۸۰) غرام له گه‌لای به‌رو له 
نیو ليتر ناودا دەكوڵێندرێت. يەك که‌وچکی چێشت تا يەك نیسستیکان 
له ھەر کاتژمیرنکدا نۆش ده‌کرنت . 


تسبینی و بارس و! 


۶ به‌روو بو نه‌خزشی شەكرە زیان به‌خشه. 


(f۲) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


داری بى ززرجسوری هه‌ یه وەك: 
کوله که بىو شه‌نگه‌بی‌و شوره بىر 
شابی که به فارسی (بید مشك)ی پئ 
دەڵێن. داری بى له ھەر شوینیکی 


ناوی هه بی ددرونت . له کورده‌واربدا 


دەڵێن ژن وەك داری بی وایه هه‌لی دهیه 
ھەر شوێنێك له‌وی دەڕوێت. 

داری بى له ناست ساردیو گه‌رمی ناوو هه‌وادا زۆر خۆراگرە. 
سیبه‌رهکه‌شی له هی هه‌مو دارتك فێنك ترو سوك تسره داری بی بو 
هه‌لگرتن داریکی سوکه بویه دارده‌ست‌و گوچانی لی دروست دهکرتست. 
داری بى گه‌ززیه‌ك لەسەر گه‌لاکانی هه‌لده‌دات که شیرنه بزیه متش‌و 
مولی لى ده‌هالین. 

شولکه کانی داری بی درێژو بارسك‌و لوسنو جوان دهچه‌مینه‌وهو 
ناشکین بیه که که‌وته لای پایز شولکه کانی ده‌برن‌و سدبه‌ته‌و قه‌فه‌زو 
خه لْفی میشه‌نگوینی لسی دروست دهکه‌ن که پیی دهلنن شوه‌بی. 


(f) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


بەكاردەھينرێىت بو: 


® نه‌خزشی شە کرهر كۆخەرەشسە. 

® گرفته کانی به‌دخوراکیو ھەلامەت. 

® باداریو ازاری نیسقانی چزك. 

® ده کزهو به‌رسیچکهو نزگسه‌ره. 

® خوین گيرسان‌و گرفته کانی عاده‌ی ژن. 

® گرانه‌تاو له‌رزوتا (خواردنه‌وی شه‌ربه‌تی گهلا بی). 

® نه‌خوشی مندالدانی ژن به‌تایبه‌تی نه‌و ژنانه‌ی که مندالدانیان 
تووی تیدا پەروەدە نابی (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی گهلا بی). 

® نه‌خزشی دەردە باریکه, واته نهو ژنانه‌ی دوای شەش مانگ 
منداله کانبان ده‌مرن (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی گهلا بی). 

® دله‌کوته (خواردنه‌وه‌ی عه‌تری گولی داری بی). 

٩‏ نازاری جی گازی مارو دوپشك (خواردنه‌وه‌ی نیو ئیسستیکان له 
غەتری کزان دیسکا کشت س گان نار 

® ژانه سەر (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی گهلا بی). 

® چلکی گویچکه (شردنی به ناوی کولاوی گهلا بی). 

® سه‌فراو به لغهم (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی گهلا بی). 

® بوگه‌نکردنی مندال‌دانی ژن (حه‌مامکردن به توله‌بی لەگەل 
متکوك). 


)44( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


® نه‌خزشیه کانی مه‌مك وهك: لو› ناوسان. بروسكو ژان (لێنانى 
نیوه‌نمه كيك له گه‌لای بی). ۱ 

® زییکه‌ی دمر چاو (چکاندنی ناوی گهلابی له‌سه‌ر ژلیکه کان): ` 

® بی‌خه‌ویر هیلاکی مێشك (خواردنەوەی "7‰ گوله کانی). 
ڕێرەوی میز پاك ده‌کاته‌وهو میزکردن تاسان دەکات: ` 

® هیزی پیاوهتی زیاد ده‌کات (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی شا بی). 

۵ نه‌خزشی سیل. 


® ژانەسەر (شقیقه) (تێ دانی ناوی گه‌لای بی). 
شوه‌ی امساده کردن و به کا رصینانی : 


بو ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه: (۰ ۰ ۵۰) غرام له تویکلی داری بى 
له يەك ليتر اودا دێم دهکرنت. گه‌ززی سەر داری بى روانکه‌رهو بۆ 
نەخۆشيە کانی سنگ بەسودە. توێكلى بى به ثه‌نداز‌ی (۲۰) غرام له 
يەك ليتر اودا دەكوڵێنرێت. بۆ گرفته‌کانی میزگیران و میزلدان به 
راده‌ی (۱۰ - ۲۵) غرام له يەك ليتر ناودا دەكوڵێندرێت‌و بەقەدەر 
نه‌نداز‌ی خی مینکوکی لەگەل دهکریت. عەرەقى شابی ره‌وانکه‌رهو دڵو 
گه‌ده بەھێز ده کاتو وزه به له‌ش دهبه‌خشنت 
- جزره بی‌به کی تر هه‌یه پیی دەڵێن شا لك. نهر بى يه گهلاکه‌ی سین 
سوچهو ززر ناسکه‌و بالاکه‌ی له (۲ - £) مەتر زیاتر به‌رز نابنته‌وه. 


عەرەقى سەر چله کانی نه‌و بى يه به هۆی ماده‌ی : انین)ەوە که ھەيەتى 


)£( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


بو نەخۆشى سیل به‌سوده. بو دروستکردنی نه‌و شەربەتەش (۱۰۰) غرام 
له سەر چلی ناسکی گهلاکه‌ی لەگەل )٤(‏ غرام تویکلی نارنج دەكرێته 
لبتريك ئاوەوەو بۆ ماوه‌ی (۸) رزژ وازی لێ دەھێندرێت تا دەخوسێت 
پاشان دەپاڵێندرێت‌و ناوه پالاوته که‌ی رزژی نیو پەرداخ دەدرێ بهو 
نه‌خزشانه‌ی که توشی سیل بوون. 

هه‌ویری سەر لقه ناسکه کانی نەم بى يه لەگەل (۲) نه‌ره‌نده‌ی ضوی 
بەزو پیو لیك دەدرێت› مه‌رهه‌میکی باشی لی دەردەچێت بز سوتاویو 
تره کینی ده‌ست‌و پی‌و مه‌مکی ژنان‌و نازاری جومگه کانی جوك. (۱۰۰) 
غرام کهلای بى له يەك پەرداخ ناودا رزژی (۲) زەم خورێت تا (۷) رۆژ 
بو نه‌خوشی شەكرە باشه. 

تسبینی و پارنس! 

. شەربەتى گه‌لای بى دەبێ كەم ر‌نگ بیو به شه کر شیرین بکرنت. 

¬ شۆرەبى نو تايبەتمەندييە ده‌رمانیه‌ی نيه بۆيە به بيه شيّته (بید 

منون) ناسراوه. 
۰ گرنگترین به‌شه سود به‌خشه‌کانی بى تویکلی دەرەرەيەتى نه‌ووش 


له جله پیره کانیدا زیاتره. جرزی داره كەش دەبێ هی نهو چلانه بى 
که سی سالیان ته‌واو کردووه. 


)£6( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


> بادام › چه‌قاله. جواله '""”*""*" O‏ 


بادام» شیرینو تالی ههیه. بادامی تال 
چه‌وریه که‌ی که‌متره له شیرینه کان. که 
له نزيك تاودوه بی هه‌ندی شه کرو عسه‌تر 
دروست ده‌کات. ههروه‌ها ماده‌یه کی 


ژههریش دروست ده‌کات که بی‌ی ده‌لستن: 


نه‌سید سياندريك. 
بادام ماده‌ی چه‌وریو خویی کانزاییو نایزدینی تێدابە. ده‌رباره‌ی 
بادامی شیرین مه‌ته لك هه‌یه دەڵێت: کی‌یه هو که‌سه‌ی که ده‌توانشت 
ماوهیه کی دوورو درێژ به‌بی خواردن ببڕێت؟! 
ودلامه که‌ی. ئەو که‌سه‌ی که گیرفانی پر له بسادام بی. 


بەكاردەھينرێت بو: 


® ددانر پوك پتەو دهکات (جوینی کاکله که‌ی). 
® کرم ده‌کوژتت (دروستکردنی چايەك له گەلاو گوله که‌ی). 
® قلیشانی گزی مه‌مك (تی هه‌لسونی رزنی بادام). 


(f۷) 


هه‌تبه‌ی کورده‌واری 
به‌هیزکردنی بینایی (ثه گه‌ر نیوه نمه کێك له بادام لەگەل سس رکه 
بگیرنته‌وهو ودك کل له‌چاو بکرێت). 
هه‌وکردنی سنگ‌و گه‌رو (کولاندنی کاکلی بادام له شیسردار 
خواردنه‌وه‌ی به گه‌رمی). 
ته‌نگه نه‌فه‌سی‌و ئەر که‌سانه‌ی مله‌قورته گلاندیان گه‌وره دەبێ 
gland thyroid‏ . 
گه‌دهو ربخزله پاك ده‌کاته‌وه (خواردنی رۆنی بادامی تال). 
نازاری کومو تەرى مندالدان ناهێڵلێ (خواردنەوەی ئاوى تویکلی 
درەختو گه‌لای بادام) . 
هه لوه‌رینی موو (شوشتنی سەر به ناوی بادام). 
خرو (خواردنه‌وه‌ی اوه که‌ی). 
ئارەزورى جنسی پیاو زیاد ده‌کات (خواردنی کاکله که‌ی يان گوله 
تازه پشکوتووهکه‌ی به‌لام هی ژن كەم دەکاتەوە). 
خه‌مزکی ناهیلی (خواردنی کاکله که‌ی). 


(fA) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهسینا نی : 


بو نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه: يەك مشت تویکلی سپی کراوی بادام بو 
ماو‌ی نیو کاتژمیتر بکولینه‌و که‌مينك شه کرو چه‌ند دڵۆپە اوی لیموی 
لێ زياد که‌و ودك چای بیخورهوه. 

دیمکردنی (۳۰) غرام له گولر (۱۵) غرام له گەلاو خونسچه‌ی 
در«ختی بادام بۆ رهوانی‌و میزنه‌هاتنو کرمه‌کان. هه‌روه‌ها رزنی بادامی 
شیرین بۆ قەبزى و هوان بوون به کاردێت بهم شێوەیە: بو گه‌وران 
(۱۹-۱۵) غرامو بو مندال (۶ -۳۰) غرام . 

هه‌لگرتنی ده‌نکيك له بادامی تال ژن ده‌خاتسه عادو بێنوێژى. 
بادامی تال ناوساوی ناهیّلی‌و بو دله کزه‌و کوخه‌ی وشسك باشه‌و به‌ردی 
میزڵدان‌و گورچسیله ددشکینی. بادام رزلیکی بسالای هه‌یه له 
له‌به‌رچواندنی کورپه‌له له مندالداندا. بۆ ویزه‌ویسزی گوێ باشترین 


دهرمانه. 
تسبینی و پارنسز! 
> خواردنی بادامی ززر بز گه‌ده باش نیه. 
„ راد‌ی خواردنی بادام (۲۰) غرامه. 
„ بو نه‌وانه‌ی نه‌خزشی شە کره‌یان هه‌یه نانی بادام باشه. 


„ نابی له (۳) دانه زیاتر بادامی تال بخورێت جونکه ژه‌هره. 


)۶٩( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


؟- بیبەر› بیبه‌ری سوور› دەلوجە ........ cayenne‏ 


بیبەرى سوور (ده‌لوجه) خاودنی 
پسرزتینر چسه‌وریو قەندو کالسسیومو 
اسنو فبتامین ( 6 , 0۲ا, 9۱ , 2 ) 
به. ئەو گیایه میوهکه‌ی دەرمانە. بیبه‌ر | 


ك 


سروشتتکی توندو تيو که‌رمی هه‌یه 


بزیه بهو که‌سانه‌ی که زوو تسوره دەبن‌و 
ههل دەچن دەڵێن: دەڵێی بیبه‌ری خواردووه. 
به کا رده‌هینرنست بو: 
® کزخه‌ی يەك له دوای يەكو کوخ ردشه (ده‌لوجه). 
® له كۆندا كەجەليان پێ سارێژكردووەو دهرم‌انی ددرده رنویشه 
(بسسوریازیس). 
e‏ یارمه‌تی هه‌رسکردنی خۆراك دددات. 
٩‏ نيفليجى( تێھەلسونى بیبه‌ر لەگەل ڕۆنى زەيتون). 
® نازاری ددان دەشکێنێ (لسی‌به‌ستنی بیبه‌ری پیشاو له رومەت). 


(ê4) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® به‌هیزکردنی ده‌ماره‌کان (أعصاب )و نازاری لاسهر (شقیقه). 
(لسی‌نانی بیبه‌ر له شوینه که ) . 

٩‏ بەلغەم ناهیئلسی. 

® مندالبون پێش ده‌خات‌و خوین به‌ربونی مندالان راده‌گریت. 

٩‏ به‌هیزکردنی زینو مێشك (بیبه‌ری رەش). 


® ناره‌زری جنسی زیاد ده‌کات. 
شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


بو دەردەڕێوى› هه‌ويرتيك دروست دهکرتت بهم شیودیه : بیسه‌ری ڕەش‌و 
خوی و پیاز پینکه‌وه بکوتری‌و به پارچه قوماشیك له شوینی مه‌به‌ست 
ببەسرێت. 

ئەگەر (۱) کیلو قه‌ند له (1) که‌وچکی مسدا لەسەر ئاگر 
بتوێنیتەوە. ثینجا هەندێك له تۆزى بیبه‌ری له گهل تیکهل بکه‌یو 
لەسەر ددانی کلزری دابنی‌ی نازاره که‌ی دەشكێنى. 

هه لگرتنی به‌ری پیبه‌ر به كۆم ده‌بیّته هوی زوتسر بسونی مه‌لزتکهو 
به‌رگریش له سك پری دوباره ده‌کات. 

بز چاره‌سه‌ری ژه‌هراری بوون وەك دوپشكو مار پیوه‌دان» شه‌ربه‌تی 
بیبه‌ر به که لکه. بو پشت نیّشه‌و باداری هه‌ويريك له ده‌لوجه دروست 


دەكرێت بەم شیودیه: (۲۰-۱۳) غرام تسزوی وشکی ده‌لوجه (بیبهر) 
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هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
لەگەل (۳) غرام ڕۆن‌و (۱۵) غرام ثاردی نۆك. له هیند له بیبه‌ری 
رهش و خوی‌و ئێسکی سوتاوو گزشتی مهر تسوزیکی به سود دروست 
ده کرت که ھەم ددان پاك راده گرنت‌و ھەم پووکیش به‌هیّز ده‌کات . 
تسبینی و بارش ز! 


> بیب‌هر بو دل زیانی هه‌یه. 
+ زیادهره‌وی له خواردنی بیبه‌ر دهبیته هسوی بای گه‌دهو رشانه‌وهو 


له به‌ر جوونی کزربه له . 


(9۲) 


هخەگبهةی کورده‌واری 


به‌یبون کلوکیکی جوانو کیسویو 
به‌هاریو خورسکی به. له شوینی 
شاخاویو مترگه کاندا شین دەبتت. 


لەسەر پنجی پار دەروێتەوە. لەبەر 


جوانی هونه‌رمه‌ندان بهو كلوكەياندا 
هه لگوتوهو به تایبه‌تی ئه‌وکاته‌ی که دەپشكوێ‌و به‌ری سه‌رچاوهکان 
دەگرێ و لەگەل خورەی ناودا کانی شەق دکات. بوسه کوتویانه 
(بەيبونان. سوێسنان. دەراویان دادری). 


سوه‌ی امساده کردن و بەكارھىنانى : 


به یبون کل وکه که‌ی وەك جا دەخورێتەوە بز زگ نێشه . 


(e) 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


thaubergine .................... باينجان‎ -٤ 


باينجان میوهیه کی گیایی یه . له ۰ ۶۵ 
ماد‌ی چه‌رری و له 74۵ ماده‌ی کانزایی و 
کالزری تتندایسه. له(۱۰۰) غرام باینجان 
(۲۸) كالۆرى ژیانی تیندایه. فیت‌امین 
(۲۰۱)ی تندایه . وشه‌ی باینجان له 
بنه‌ره‌تدا فارسیه که پیی دەڵێن (ابزەنج) واته 


دن و کی جن که ۰ 


بەكاردەھينرێت بو: 


به له کی و بالوكە. 

دابه‌زاندنی قه له‌وی. 

ریر‌وی میز ده کاته‌ودو میزکردن زیاد ده‌کات. 

گرفته کانی که‌ده ناهێڵێت. 

بزنی ئارەقى له‌ش لاده‌بات. 

نه‌وانه‌ی ناو رانو بن هه‌نگلیان ئارەق دهکات پنویسته باینجان 


ززر حون. 


)5£( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® مایه‌سیریو برینه‌کانی کوم (خواردنی کلکی باینجانی کولاوو 
وشککراوه له‌به‌ر سیبه‌ردا). 

٩‏ جی‌برینی زاری به‌راز ساریژدهکات (خواردنی به‌کالی چونکه 
ماده‌ی سولانینی تندایه). 

® دومهل[و مایه‌سیری چاردسه‌رده‌کات (دروستکردنی هه‌ويرنك له 
گهلاکه‌ی). 

® گرفته کانی قه‌بزی دهکاته‌وه (ئه که‌رله که‌ل سرکه‌دا بکولتندریو 
بخوریت). 

شبوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


به کارهینانی باینجان بۆ به له کی بەم شیوهیه : که‌میّك باینجان دوای 
كوتانى بکولیندریو لەگەل رذن زەيتون تییکهل کسری‌و دوباره 
بکولیندریته‌وه. دوای به هه لم بسونی ئاوەکەی ئە‌وەی که دەمێنێتەوە 
شه‌وو ڕۆژێك له‌سه‌ر شوینی به له کیه که دامالدریت تا ردنگی یه كەم 


جاری دێنێتەوە. ه‌مه بو بالوکه‌ش به کاردتت . 


)9۵( 


هەكگبەهەی کورده‌واری 


تسبینی و پارێىز! 

› دەبێ هه‌ميشه ههول بدەین که باینجانی پێگەیشتوو به‌کاربینین 
چونکه له باینجانی کالدا مادەيەك هه‌سه ێی ده‌لسین سولانینو 
زەھىرە. 

. باینجان بۆ نه‌خوشیه کانی پێست بەكارنايەت. 

» زیادەڕەوی له خواردنی باینجاندا دهبیّته هی چەند دیارده‌یه کی 
خونه‌ویست وهك: نازاری که له كەو مایه‌سیری. 

+ نه‌وانسه‌ی کیسشه‌ی ته‌ندروستیان هه‌یسه وهك: قه له‌وی و ھەرى 
گورچیله‌و په‌رکهمو باداری‌و ثازاری گه‌ده با خزیان له خواردنی 
دوور بخه‌نه‌وه. 

. باینجان بۆ مندالو ژنی دووگیان باش نییه. 


» ئەو باینجانان‌ی ناوه‌که‌یان بۆش‌و فشهل بێت بو رینزله خراپن. 


(9) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


LADY,S FINGER بامیه لىن‎ ¬] 


بامسه میوه‌یه کی لینجه. به ضاوی و سه وشکراوه‌یی به 


کارده‌هیندریت فیتامین (۰۸ 0.8 )ی تندایه. خاوه‌نی سرزتینو قه‌نسدو 
چه‌وری‌و کالیسیزمو ناسنه. بامبه وشك ده‌کرنت‌و دەكرێتە رسته‌و له 


زستاناندا دەخورێت. 


بەكاردەھينرنىت بو: 


برین‌و سینگی کوتراوو ماندوو (خواردنی میوهکه‌ی). 

گه‌دهر ریخوله پاك دەکاتەوە (تزوهکه‌ی). 

کوخه ناهێڵێ‌و په‌ستانی خوین دادهبه‌زینی. 

کیسه‌ی سه‌فرا. 

بەلغەم وکونه‌تا (خواردنه‌وه‌ی ناوی لاسکه‌خوساوه کانی). 

به‌ردی میزلدان لاده‌بات (بامیه‌ی گوشراو). 

تازاری جومگه‌ی چۆك ناهێڵێ چونکه لینجاوی کولاو‌ی نه‌ژنز 


دروست دەكات . 


)9۷( 


هم‌‌کبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


بامیه به خاوى‌و به کسولاوی دەخورێ‌و خاسیه‌تی ده‌رمانی خضزی 
له‌دهست نادات. بامبه لەگەل باینجانو ته‌ماتسه شله‌به کی به‌تامی 
سی‌دروست ده کرت ۰ 
تسبیضی و پارێىز! 


۰ هه‌ندی جار بامبه به گه‌ده ناکه‌وی لهو کاتانه‌دا پارێز بکری باشترە. 


(9۸) 


مره‌بایه کی خۆشو به تامی لی دروست 
دەکرئ. به‌هی ترشو تار شیرین‌و مزری 
هه‌یه. له داری گنوز به‌یو‌ند ددکری. 


به‌هی درهختنکی رز له شوتنه 
ساردو کوتسستانه کاندا دەروێت. به‌هی 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


زیاتر تووه که‌ی دهرمانه. 


به کارده‌هینرست بو: 


نه‌هنشتنی خیزه‌خیزی سنگ (خواردنه‌وه‌ی چای گوله که‌ی). 
نه‌خوشی سیل. 

تەبىزى (خواردنه‌وه‌ی ناوه که‌ی) . 

هه‌وکردنی ریخوله (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌ته که‌ی که به شهربه‌تی 
لیمز ناسراوه). 

دل دەکاتەوە (بۆن کردنی). 


۰ و بو 3 ی 
رهوانی خوێناوى‌و رشانه‌وه ده گرسیننت. 


)۵۹( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


® خوین به‌ربونی گه‌ده ڕادەگرێت. 

® کزخهو ناوی لوتو سەر ئێشه ناهێڵێ (بون کردنی). 

® دور دلی‌و دله راوکی لا دەبات (خواردنی مسوەی خاو). 

۰ تاره‌زووی خواردن ده کاته‌وه. 
شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 

بو نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە: (۳۰) غرام گولی به‌هی له يەك لیتسر 
ناودا دێم دەكکرێت ئەكتەرتۈنكلى به‌هی (۱۵) رۆژ له ئەلكىلدا 
(سپرتو) بخوسیندری‌و به دهمو چاوی دابێنى › چىرچو لزچی یه كەی 
ناهیلی. به تاوه کولاوه که‌ی گەدەر ریخزلهو مندالدان دهدشوردرنت‌ و 
مشتومال دهبی. بهلام به‌هیی ترش له شيرینه که‌ی باشتره بسو نه‌خزشی 
گه‌ده. جکاندنی ناری به هی له بزری زاوزی. سوتانه‌ودو سرت‌و سویی 
ناهیلی. مره‌بای به‌هی لەگەل ناوی نه‌عنا به‌رگری له رشانه‌وه ده‌کات. 
تسبینسی و بارنسا 

= کولکی سەر تویکلی به‌هی ززر قه‌بزکه‌رهو بۆ گه‌روو ناواز خۆشى 

باش نیه. 


„ ززر خواردنی به‌هیتی ترش دهبیّته هوی دله کزه. 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


بێژان گیایه‌کی دێمی‌و خزرسکی‌یه. بزنی خزشه. لەسەر پنجی پار 
دەڕوێتەوە› له جیگه‌ی شاخ‌و هەڵدێرو به‌فرین شین دەبێت‌و به‌رزی یه که‌ی 


۱ ۰ 0( سم دەبنت. 
به کارده‌هینریست بو: 


® مار پیوهدان (شردنی جی گازی مار به ناوی بیژان). 
® کوشتنی کټچ (رشاندنی ژوور به اوی بیژان). 
® برینی ده ای ریش تاشین (تیدانی ئارى بیژان). 
® نازاری گه‌دهو زگ تنشه. 
شوه‌ی امساده کردن و به‌کارهسینانی: 
بێژان دێم ده کرټتو ناوهکه‌ی له دوای هه‌موو ژهمیك پە‌رداخێك 


دەخورێتەوە. ۱ 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


باریزه گیایه کی کنویو خورسکی یه › له‌سه‌ر پنجی پار دەڕوێتەوە › 
له بن نه‌شکه‌وت‌و جنگای تەر دەروێتو به‌رزی‌یه که‌ی ده‌گاته (۳۰) سم. 


به‌کارده‌هینریت بو: 


. میزگیسرانو تیلتیهابی گورچیله. 
٩‏ زگ ئیشهو فڕێ دانی کرم. 


شبوه‌ی اماده کردن و به‌کارهینانی: 


بو نهر مه‌به‌ستانه‌ی سهردوه باریزه دەكوڵێندرێ‌و پاشان دەپاڵێودرێ‌و 
به‌یانیان له خورینی تیسستیکانندو نیسوهرزو نیسواران نیو تیسستیکان 


دەخورێتەوە ھەت (۱۰) رۆژ. 


(1) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


بەلالوك دودنیکی ته‌راشی‌و خزرسکیو 
دیمی یه . له ته‌لانر بسن چیاکان دەڕوێت. 


زیاتر له (۱۵۰) سال دەمێنتتەوە . 


به کارده‌هینریت بۆ: 
شنوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 


بۆ نهو مه‌به‌سته‌ی سهرهوه: به‌ری بهلالوك له گهل به‌ری تاوگ 
دەكوترێت هه‌تا دهبیته تۆز› نینجا نه‌و توزه به يەك ليتر ئاو ده‌گیریته‌ودو 
بەم شیوهیه دەخورێتەوە. که‌وچکیکی چای بۆ بچوكو درو كەرچك بۆ 
گه‌وران له ڕۆژێکدا. 
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هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


4 3 بوكى بشت سه‌رده تاج ریزی؛ تری روی؛ سه‌گه 
ترێ ك 


ئەم گیایه نالوبالوی زستانیشی پێ ده‌لسنن. 
کوله کانی له ننسوان مانگه کانی که‌لاوتسژو 
خه‌رمانان ده‌رده که‌ون‌و به‌ززری به شنوه‌ی تاك 
تاك له‌سهر لاس‌که کان. لسه‌ناو مسوه که بدا 


دانه‌دانسه‌ی وردی سیی دهبینښرټن. به ززری 


موه که‌ی ده‌رمانه. ئەو گبایه له زه‌ویسه وشكو 
گلی به کاندا دەروێت‌و بسه‌رزی یه كەی (60-30) سم به‌رز دەبێتت. 
لاسکه کانی راست‌و گزشه‌لارن. گهلاکانی له راست یه کنو هتلکه‌بی‌و 
نوك تبژو خەت خه‌تن. گوله کانی سپی مه‌یله‌و ز‌ردن. 


به کسارده‌هینریت بو: 


® کرمی گەدە. به تایبه‌تی کرمی کوله که‌بی ده کوژنت. 
مایه‌سیری ناهێڵێت (تێ هه‌ل سوونی ثاری گهلاکه‌ی). 


بساداری (خواردنی میوهکه‌ی) . 


به 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۵ میزی به ئازارو بەردى میزلدانو لى گورچیله (خواردنی 
موه که‌ی). 
® نازاری پرزستات . 
® تا دادەبەزێنى (لاسكو گه‌لاکانی). 
شنوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 
بو ناماده‌کردنی موه کەی دەبێ (۵۰) غرام له يەك لتر تاودا بۆ 
ماوه‌ی (۵) خوله‌ك دتم بکرێت› دوای (۵) خوله‌کی تر (۳-۲) فنجان 
له رزژیکدا دەخورێتەوە. بۆ نازاری پرزستات (۱) فنجان دێم کهر 
له‌شه‌ودا بیخورهوه. مسوەکەی دەتوانرێت به خاوی‌و به شنوه‌ی مەرھەم 


بەكاربھێنرێت . 
تیسسیضی وپارنز! 


۰ میوهی نه‌و گیایه له‌ناو بەرگێكى فانوسی جواندا جیگیر بسووهو 
دایزشراوه له‌به‌رله‌وه پی‌ی دەڵێن بوکی پشت پەردە. 

ء زیاده ر‌وی له خواردنیدا دبیّته هزی شیّتی. 

» له دهرمان سازیدا شه‌ربه‌تی کاکنج به‌ناری (شیکوره مرکب) يان 
(ربارب مرکب) ده‌ست ده که‌وتت. 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


په‌مو گوله کانی زه‌ردی کراوهنو لقه کانی نه‌رخه‌وانینو به‌رهکه‌ی بو 
دۆشەك به کار دەھێنرێت. به‌مو ثیتامین (6) تیدایه. 


به کارده‌هینریشت بو: 
® _ناره‌زووی جنسی پیاو زیاد دهکات (خواردنی کاکلی دانه‌کانی). 
® سنگ نه‌رم ده کاته‌ودو کوخه ناهتلی. 
٩‏ شیی ژن زیاد ده‌کات (کاکلی به‌ری په‌مز). 
® رهوانی چارەسەر ده‌کات (تاوی گهلاکه‌ی). 
® عاده‌ی ژن بتش ده‌خات (ره گه که‌ی) . 
® خوینی مندالدان ده‌گیسینی (ئاوی رهگه که‌ی). 


شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


بو نه‌وان‌ی توشی دله‌راوکی بوون خواردنی رزژانه‌ی (۷۵) غسرام 
شه‌ربه‌تی خونچه‌ی گولی په‌مز به‌سوده. ه‌وان‌ی که به هصوی که‌می 
نوتفه‌وه مندالیان نابی پټویسته (۳۱۵) مانگ له‌سهر يەك رزژی (۵) 


(۹۹) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 

میسقال کاکلی به‌ری ه‌مز به وردکراوی بضون . پزشینی جلوبه‌رگی 
بسه موق تەندروستى یە. ئەگەر پەمۆ گەرم بکهیت‌و له‌سهر نازاره 
هه وکردووه سه‌خته کانی ببه‌ستی نیشه که‌ی ددشکی. 

ئەگەر تسووی پەمۆ بکوتی‌و لەگەل زه‌نجه‌فیل تینکه‌لی بکه‌یو 
سره که‌ی تری ناگرده‌ی به شێوەیەك که تینی بو میتخه که که بچی بهلام 
نه س‌سوتتنی › نهدو کرداره سێ رۆژ له‌سهر بەك دووب‌اره بکه یته‌وه 
منخه که که هه لده‌ودرینی و له‌ناری ده‌بات . 


۷) 


۳ 


پاقله‌ی تازه خاوه‌نی فیتامین 8, ۸ 
)) يهو خواردنیکی سوکهر به ناسانی 
گه‌ده هه‌رسی ده‌کات. 

لزبیای سه‌وزو لزبسای یابانی که 


(سویا ای یی دەڵێن ھەر له‌و ختزانه‌ن. 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


OG OS LARA E be پاقلهە› لویبا‎ 


لوبی‌ای سه‌وزیش دلْ خۆش ده‌کات. 


به کارده‌هینرنست بۆ: 


رهوانی‌و هێڵنجو میزپی‌کردن. 

هه وکردنی ریخوّله کان. 

فه‌رامزشی بۆ دل دێنێ‌و شیر زياد دهکات. 

نەخۆشى شەكرە (خواردنی لزبیای سه‌وز يان نانی لۆبياي یابانی) 
(سویا). 

نازاری که‌له که‌ی ژنی دووگیان ده‌شکینی (لوبیای سه‌وز). 
باداری‌و نازاری نه‌ژنوکان ناهیّلی (گولی پاقله). 

نه‌خزشیه کانی دل (ڕۆنى سویا). 


ناوسانی سەرەيەنجە کان (ئارى گه‌لای پاقله ). 
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® درمه‌لی گه‌ورهو بچوك (ناردی پاقله). 

® ئارەزووى جنسی زياد ده‌کات (پاقله‌ی تەر). 

٩‏ سنگو گه‌رور نه‌رم دهکاته‌وه (دروستکردنی حه‌لوایه‌ك له ناردی 
پاقله‌و رزنر هه‌نگوین). 

® ههوکردنی سەر گزی مه‌مکی ژن له نه‌نجامی شر گه‌رانهوهدا 
(هه‌ویری تاردی باقله ). 

٩‏ شوینی کوترار (لسی به‌ستنی نیون مه کیك له اردی پاقله). 


® به‌ردی گورچیله‌و میزلدان دەتوێنێتەوە. 
شنوه‌ی تامساده کردن و به‌کارهینانی: 


بو اوسانی سه‌ری په‌نجه‌کان دەبێ يەك مشت گولی پاقله له يەك 
ليتر اودا بۆ ماوه‌ی نیو کاتژمیر بکولیتنیو په‌نجه‌ی له‌ناودا راگریست. 
تززی تویکلی پاقله (۲) غرام لەگەل ناری جۆ تێكەلكە بو به‌ردی 
گورچیله‌و میزلدان باشه. ئەگەر پاقله به تویکله‌وه له‌ناو ئاو يان سرکه 
بهاویت‌و بیخویته‌وه بۆ رهوانی باشه. 

له‌په‌ی کوتراوو پاقله‌و سرکه‌و خوی و پنگو هه‌نگوین تیکه لکه‌یت‌و 
له‌سهر دوومه لی دانسی‌ی. سهره که‌ی ده کاتسه‌وهو ساریژی ده‌کات. 
خواردنه‌وه‌ی (۳۰ - )٩۰‏ غرام تاری پاقله بو باداری به‌سوده. ئه‌و ژنانه‌ی 
موویان له دهمو چاو هاتووه. دوای هه‌لگ‌ندنی مووهکه‌ی چه‌ند رزژيك له 
دوای يەك هه‌ویری ثاردی پاقله‌ی لی نیت مسوری لى نایه‌ته‌وه. دێم 


۹) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


کردنی گولی پاقله به راد‌ی (۲۵ - ۳۰) غرام له يەك ليتر ناودا بۆ 
ئازارى لاسه‌ر به سوده. 


تببینى و پارێسز! 
م ززر خواردنی پاقله دەبێته مایه‌ی هه‌ناسه ته‌نگی‌و گرانبوونی 
له ش‌و بسروزه‌ین که‌مده کاته‌وه. 
» خواردنی باقله له هه‌ندی که‌سدا دهبیته هوی نه‌خزشیه‌ك به ناوی 
(فاویسم) که نیشانه‌کانی نه‌و نه‌خزشیه بریتین له: - رەنگ 
به‌رینی دهمو چاو بی‌حالی‌و لاوازی‌و که‌مسخوینی. ئەم نه‌خوشیه‌ش 
له ( مازه‌نده‌رانو گیلانای ئێراندا بلاوه. 
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هضه‌کبه‌ی کسورده‌واری ل ىيى 


له (به‌رلین‌ای پایته‌ختی ئەلمانيا 
هه‌موو ساڵێك بۆ پیواز يەك هه‌فته 
ناهه‌نگ دەگێرن. ژنتکی خه‌لکی 
مه کسيك به ناوی (تامارا - وارگز) له 
شاری (تورن) له تەمەنى (۱۲۰) 


سالیدا که مرد دریژی ته‌صه‌نی خۆى ` 
له پیواز ده‌زانی. ئەر له تەمەنى (۱۵) سالیدا هه‌مور ڕێژێك (۱۲) 
دانه پیوازی خواردووه. 

له کتیبی (زبان خوراکیها)دا هاتووه که پتویسته به پیواز بگوتری 
دکتسور پسواز!. پیواز قیتامین ( ¢ , 0 , 2 ای تندایه‌ر جگه له 
ژمارەيەك نه‌نزیم‌و نه‌تسزلینی گیایی. 

دکتزر (رامر) ده‌رباره‌ی پیواز دەڵێت: پیواز له هه‌مان کاتدا که 
خوراکه دهرمانیشه. 

پیواز له میسری کزندا له گیا پیززه‌کان ناسراوه. گتلاخه یان 
پیوازی کافران له خیزانی پیوازنو به هاریو خزرسکین. به‌رزیه که‌یان 
نیو مه‌تر دهبیت, له ده‌شته چزله کاندا شین دەبن‌و تهر ده کرټنو ده‌خرتنه 


سەر هه‌موو جۆرە نازاره‌کان به تایبه‌تی ثازاری جومگه کان. 


(۷ 
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به کارده‌هینریست بو: 


® پژینی فرێسك به‌هیز دهکات. 

® هه‌رسی ماده نیشاسته کان ناسان ده کاتو رژینی ده‌زگای هه‌رس 
بەھىر دەكات. 

® خهو هننه‌رو خە‌و خۆشتر دەكات. 

و خوراکنکی وزه بەخشە بو نهر مندالانه‌ی که درەنگ پێ 
هه لده گرن‌و له‌شیان به سستی گه‌شه ده‌کات. 

® نیسکه نه‌رمه‌و قۆلنجو ژانه‌زگ ناهیلی (له گه‌ل شیری کولاودا 


بخسوری). 
® میزهینهر نازاری كەلە که دەشكێنى. 


سوتأنی ده‌ست‌و پێ (پیوازی سپی کراو). 

٩‏ نازاری گورچیله دهشکینیو به‌ردی گورچیله دێنێته خواری. 
® جی گازی سه‌گو پشیله (دانانی پیواز له‌سدری). 

® کیسه‌ی زراو. 

® رهوانی (خواردنی پیوازاو يان پیوازی ره‌نده‌کراو). 

٩‏ ویزه‌ویزی گوی (تی‌ناخنینی لکه‌ی تەڕكراو به ثاوی پیواز). 
® بهله‌ی دەمو چاو (تیدانی ثاوی پیواز). 

® ئارەزوى جنسی زیاد ده‌کات. 

® کرم کوژه چونکه خاو‌نی په‌نسیلینه. 
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هھەكبەی کسورده‌واری 


مایه‌سیری (پیوازاو له گه‌ل ڕۆن زەيتون). 

نازاری ددانی کلزر (دانانی ناوی پیواز له‌سه‌ری). 

ھەلامەتر ته‌نگه نه‌فه‌سی (هه‌لمژینی ناوهکه‌ی له دوای 
پیشاندنی). 

جگه‌رو اوسانی ماسولکه‌کانی دل (میوکاردید). 

شه کره‌و ژانه سەر (شقبقه). 

وشك بونه‌وهو بای زگ (پیوازی کولاو). 

نه‌خزشیه کانی سنگ‌و سيلو دەردەڕێوى‌و گرانه‌تا. 


شبوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


له پیوازدا شەربەتێك دروست دهکرتت که بز به‌ردی گورچیله به‌سوده 


(۶) غرام شه کر. پیواز بو دابه‌زینی به‌ستانی خوێن به‌سوده مادده 
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ژه‌هراویه کان فرنده‌داته دەرەوەو خوێن دەپاڵێوێ. ئەگەر چەند دلۆپە 


سرکه‌یه‌ك بڕێژیه سەر پیوازی ره‌نده‌کراوو ناوهکه‌ی بکه‌یه ناولوت. 


خوین به‌ربونه که‌ی دهوهستینی. 

خواردنی پیوازو هه‌نگوین به یه كەرە دلە کزه راده‌گری. به‌کارهینانی 
پیوازی ره‌ندهکراوو سيو به ئەندازەيەك بو رهوانی باشه . 

(۳۰۰) غرام ناوی پیوازو (۳۰۰) غرام اوی سیر بگیری‌و خریته 
ناو (۳) سم سێ جا اوی سرکه‌و له شوشەيیەكدا بۆ ماوه‌ی (5) رۆژ 
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سه‌ری بگری. تینجا سی ژەم جاری يەك که‌وچکی چیشتی لێ بخورنته‌وه 
بز ماوەی (£0) روژ بو نه‌خزشیه کانی سینگ, ته‌نگه نه‌فه‌سیو سیل 
باشه. 

بسو نهو که‌سانه‌ی که توشی بی‌خه‌ویو خه‌وزران بوون› پیواز 
بکوڵێنن‌و له‌پیش نانی ئێوارەدا بیخن باشه. ۱ 

د کتزر جه‌زانیری دەڵێت: پیواز خاو‌نی هورمونو (دیاستاری‌ایه که 
رژینی فرمیسادو جنسیو هه‌رس به‌هیز دهکات. 

پیواز به‌هزی هه‌بونی ماده‌ی فزسفور تیّیدا زهین‌و بیسرکردنه‌وه به‌هیز 
دەكات. شورباویکی به‌تام‌ر خۆش له پیواز دروست دەكرێت بهم شینوهیه : 

چه‌ند سه‌لکه پيوازيك ورد که‌و بیخهره ناو رزنه‌وه ثینجا ورده‌ورده 
(۸۰) غرام ئاردى بەسەردا بکه‌و لێکیدە . کاتێ پیوازهکه رەنگی وەك 
ردنگی زیری لی هات, نیو ليتر ناوی گه‌رمی تی‌بکهر دوباره لیکی 
دەرەوەو (۱۰) خولەك بیخه‌ره سەر ئاگرو خوی‌و بیبه‌ری لی زياد بکه‌و 
بیخه‌ره ناو قاپێك که که‌رهی تیدا بێت‌و گه‌رماو گه‌رم بیخو. 

نه گه‌ر توشی بەدخۆراكىو زگ نیشه بوویست نهم رژیمه خراکه‌ی 
پیواز به کاربینه. پیوازیکی ته‌واو له رەندە بده پاشان (4) که‌وچکی 
چێشت رزنی زه‌یصونی تنکهل[ بکهو (۱۵۰) ضرام ناوی تی‌بکهو 
لسی‌بگه‌ری (۱۰) خوله‌ك بکولیو به گه‌رمی بیخورهوه تا چه‌ند رزژنك. 

بز مندالی ڕەوان› يەك مشت تویکلی پیواز بشورهوهو له‌نار اردا بۆ 
ماوه‌ی (۱۰) خولەك بیکولننه‌و تینجا دزشاوه که‌ی به به‌ستان ده‌ربتنسه‌و 
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بيده به منداله که هه‌موو رۆژێك (1-۳) جار بۆ گه‌ورانیش (۳) 
پیوازی ره‌نده‌کرار له يەك ليتر ئاوى کولاودا بو ماوه‌ی (۲) کاتژمیر 
دێم بکه‌و بیخورهوه. 

پیواز ئەگەر اوه که‌ی بکریته چاو لەگەل هه‌نگوین بخوریست بۆ 
چاوکزی باشه. 

پیواز نار‌زوی خواردن ده کاته‌وهو نه‌ویش ده گه‌ریته‌وه بو بسونی 
كبريتَيك به ناوی (سلفاتی نه‌لیل) که ماده‌یه‌ کی هه‌ستیاره‌و له کاتی 
له‌تکردنی پیوازدا ده‌بیّته هوی رژاندنی فرمێسكو ھەر هه‌مان ماد‌شه 
واده‌کات بونی ناخزش بێت. ئەگەر به کالی بخوریست (سلفاتی نه‌لیل) 
گورچیله چالاك ده‌کاتر ئەگەر بکولْیّت نه‌و تایبه قه‌ندیه‌ی ون ده‌کات. 

ئه گه‌ر پێش نوستن سەڵكێك پیواز بخزیت ثه‌وا به نارامی ده‌خه‌ویت. 
تیبینی و پاریسا 

. پیواز لهو که‌سانه قه‌ده‌غه‌یه که بەد هه‌رسیو نازاری ریخزلهو 
نازاری گه‌ده‌یان هه‌یه. 
پیواز پنویسته له شوینیتکی وشكو دوور له شی هه‌لبگیری. 
¬ هو پیوازه‌ی هه لده گیرتت وا باشه قه‌باره که‌ی مام ناوه‌ندی بنت. 


پیسواز ناب به پاککراویو به له‌تکراری هه‌لبگیی چونکه 
دنز کسنت و ژه‌هراوی دەبتت. 
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4¬ پرته‌قال م۰۰ ORANGE‏ 


پرته‌قال دره‌ختنکی ده‌ست چننه . بز جوانیش له حه‌وشه‌ی مالاندا 
دەچێنرێ. باشای مبوه‌ی زستانی یه. پىرە له قیتامین ( ), 8 ,۸ )و 
ناسن‌و خوی‌یه کانزاکان. 
که دهبی وەك نه‌مریکییه کان یه كەم ژەمى به‌یانیمان ناوی پرته‌قال بسی, 
ئەرەش ته‌نها خوراکنکه که ده‌بی وه‌رزشه‌وانان له پیش نانی به‌یانیسدا 
بیخون. 

ناوه که‌ی له ناوی پرت و گالیه کانه‌وه هاتووه. له به‌رئه‌وه به که ار نه‌وان 


بوون له چینه‌وه گواستبانه‌وه بۆ نه‌ورویا. 
بەكاردەهێنرێت بۇ: 


® ھەرسى خۆراك ئاسان دەكات. 

® تامی زار خۆش دەكات. 

® خه‌ستی خوټن دێنێته خوارێ‌و پهستانی خوێن دادەبەزێنێ. 
® ازاری جومگه کانو سنگو سستی ته‌ندامه‌کان ناهێلێ. 
® مندالی شيرەخۆرەو پرەمێردى تادار. 

® نەخۆشێك که تازه له نه‌خزشخانه ده‌رکرابی. 
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® ھەلامەتو نه‌خزشی (ترمبوز). 

® کرمی بونی ددان (خواردنه‌وه‌ی ناوی لیمزو پرته‌قال). 
® خوییه کانزاکانی لەش زیاد ده‌کات. 

® نه‌هیشتنی دله‌راوکی (گولی پرته‌قال). 

® دله کوته‌و سکچوون (گولی پرته‌قال). 


سوه‌ی اماده کردن و به کارهینانی : 


بو نهر مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه: بەبێ (¥ - ۷) پەرداخ شه‌ربه‌تی 
پرته‌قال که له يەك به‌شی تاوو چوار بەشى ناوی پرته‌قال پیکهاتبسی 
لەگەل (۳۰) غرام قه‌ند به کار بهیندریت. 

راجاکه مندالی شیسره‌خزره هه‌موو رزژی شه‌ربه‌تی پرته‌قالی بدریتی 
به شێوەيەك که لەگەل شیر يان سریلاك یان خواردنه که‌ی (۱ - ۳) 
که‌چکی قاوه ناری پرته‌قالی لێ زیادبکریت تا مندالان له بەرامبەر 
که‌مبونی فیتامین (/))ی له‌ش به‌هیزتر بنو له به‌لای تیسکه نه‌رمه 
(راتسیتیسم) به‌دورین. بۆ چاره‌سه‌ری ههلامهتو گەرووئێشان ثاوی 
پرتەتاڵێك بینه له فنجانیکی بکه‌و ()۲ کلزقه‌ندو يەك که‌رچکی چا 
اری لیمزی تئ بکهو له دواییدا پاشاوه‌ی فنجانه که پر بکه له ناوی 
کولاوو له کاتی نوستندا له شه‌ودا بیخۆرەوە. 

شه‌ربه‌تی نارنجو پرته‌قال باشترین ده‌رمانه بو نه‌خزشی( ترمب‌وز) 
هویش دروستبوونی هه‌ندی وردیله یه له‌نار خوێنداو به تایبه‌تی 
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مولوله کانو ده‌بیته هۆی گرانی بوریه که. ززربه‌ی نه‌خوشیه کانی 
خه‌ستبونه‌وهی خوێن‌و هیمزگلزین به ناوی پرته‌قالو لیمز چارەسەر 
دهکرین» نه‌ویش به سێ به‌ش شەربەت تیکهل به يەك به‌ش ئاوو چه‌ند 
غراميك شه کر رزژانه (۸) په‌رداخ بخوات‌وه بۆ ماوه‌ی يەك مسانگ بو 
نه‌وانه‌ی که له نەخۆشخانە دەردەچن› رژزی سىجار ئاری پرتهقالێك 
لەگەل (۲) که‌وچك شه‌کرو (۲) ئیستیکان ناوو يەك زردینه‌ی هیلکه 
تیکه[ بکات زوو دیته‌وه سه‌رخویو تواناکه‌ی ده گه‌ریته‌وه. 

بو چارسه‌ری ههلامه‌ت‌و سه‌رمابوون. اوی يەك پرته‌قال تیکهل به 
(۲) که‌وچك شه کرو له په‌رداختکداو په‌رداخه‌که پریکه له ناوی 
وهکولهاتووو له کاتی خه‌وتندا بیخووه. نهو ژنانه‌ی دەیانەوێت دەمو 
چاویکی جوانیان هه‌بیّت با به ثاوی پرته‌قالو نارنج‌و هه‌لوژهو كالەك‌و 
خه‌یار هه‌ریه که به و‌رزی خی دهمو چاوو گه‌ردنی پی بهه‌نوونو له 
دوای نیو کاتژمیر به اوی شیله‌تین ببشونه‌وه. ۱۰۱ - ۲۰) غرام له 
گهلاکه‌ی له يەك ليتر ناودا بخوسێت يان بکوڵێت بو ژانه سه‌رو کزخه 
باشه . 
تسبینی و بارێسز! 

. پرته‌قالی توێكل ته‌نك باشتره له هی تویکل نه‌ستور. 

ء زیادهره‌وی له خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی پرته‌قالدا زیانی هه‌یه بۆ نهو 

که‌سانه‌ی که برینی گه‌دهو دوانزه‌گرتبان ههیه. 


(YA) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۰10 یریره؛ به‌لیینه ' ""*" $" ی 


پرپره گیایه‌کی شین ززر ناسکه. له 
کنلگه کان‌و ناو بنسستاندا شین دەبتت. 
گیایه‌کی ناویو خزرسکی یه. تامى 
مزره. شۆربای مره‌بسای نهو گیایسه 
شوربایه کی مزرو به‌تامه. فیتامین ( 8 
6 


ای تێدایه. 


بەكاردەهێنرێت بو: 


زگ نیّشه‌و لابردنی تینویتی. 

باداری (دانانی به کوتراوی له‌سه‌ر شوینی نازاره‌که). 

تا (لیبه‌ستنی ماست‌و پرپره بینکه‌وه له له‌شی نهر که‌سه‌ی تای 
دیتی). 

چاو ئێشه (ناوی پرپره). 

لابردنی د لگه‌رمی. 

دابه‌زاندنی ترشی خوراك. 


(79 


هەگبەی کورده‌واری 


لادانی بی‌خه‌ویو سوتانی بوری میز. 

مایه سیری. 

® نازاری لاسه‌ر (شه‌قیقه) (دانانی گهلا کوتراوهکه‌ی له‌سه‌ر شوتنی 
نازاره که ). 

® ئنسکه نه‌رمه. 


شیوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


پرسره به خاویو به کولاویو به زەلاتەش دەخورێتو تایبه‌مه‌ندی 


دەرمانبی له دەست نادات. 
تسسیسی و پارێىز! 


» ئە گەر چی پرپره بۆ زۆر له نه‌خزشیه‌کان بەسودە بەلام نابێ له 


خواردنیدا زیاده ر‌وی بکه‌ین چونکه دهبیته هۆی دابه‌زینی بینایی. 


(^ 


هه‌گکبه‌ی کسورده‌واری سح 


پەتاتە ثيامین ( ¢ , 0 )ى تێدایەو 
خوی ی پۆتاسيۆمى ههەیە‌و له (100) 
غرام پەتاتەدا نهر مادانه‌ی خوارهوه 
ھەيە: چسه‌وری (۵ - ۱۰) غرام» 


های‌در زکاربزن (۱۵) غسرامو (۱۰۰) 
کالزری. ناوی زانستی پەتاتە بریتی یه له solanum tuberssum‏ 
به‌تاته ودك خۆراكێكى سهره‌کی مرزث سالانە(166) ملیزن ته‌نی لسی ده 
د رێت به (۱۳۰) ملیون كەس . 
به کارده‌هسینریست بو: 

® شه‌کرهو گورچیله‌و دل. 

® سوتان (تززی په‌تاته يان په‌تاته‌ی ساغ). 

® رزه به لەش دەبەخشێ. 

® بینایی بە‌هێز دەکات (دروستکردنی سورمەيەك له ناری په‌تاته). 

® له کاتی خه‌واندنی نه‌خزش (ئاوى به‌تاته‌ی خاو). 

® ئاوسان (دزشاوی به‌تاته‌ی لەت کراو). 


)۸۱( 


ھەکبەی کورده‌واری 


شوه‌ی امساده کردن و بەكارهسانى: 


بو نه‌خزشی دل ده‌بی يەك کیلو غرام په‌تاته به تویکله‌وه له ناوی بی 
خوێدا بکولیندری. ڕۆژی (۵ - 6) جار گه‌رماو گه‌رم بخوریت سهره‌رای 
يەك ليتر ناوی پر له شیله‌ی میوه‌کان بهلام هیچ خواردنتکی تر ناب له 
سەر نه‌و خواردنه بخورئت . 

پزیسشکه ته لمانیهکان له نه‌خزشخانه‌ی (میسونخ) پاش چەند 
تاقیکردنه‌وه‌یه‌ك توانبان دەرمانێك له پەتاتە اماده بكەن به ناوی 
(سۆلانۆلێت 850181001¥1) بو نه‌خزشی گهده . 


تسبینسی و بارش را 


* نه‌وان‌ی توشی رزماتیزمی جومگه کان بوون نابی په‌تاته بخزن. 


په‌تاتسه‌ی گوشراو ئەگەر ززر مایسه‌وه نابسی خورټت چونکه 
میکرزبنکی ژه‌هراوی تیدا په‌رو‌رده ده‌بسی به ناوی (باسیلوس 
پروتوس). 

به‌تاته‌ی سورکراوه بو گه‌ده زیانی هه‌یه به تايبەتى نه‌وانه‌ی 
بەدەست ئازارى گه‌دهوه ده‌نالتنن. 


» شاره‌زایانی خوراك به‌تاته‌ی زه‌رد به به‌سه‌ندتر داده‌نیتن ودك له هى 


سپی چونکه فیتامینی زیاتره. 


(AY) 


تسد شه‌گکبه‌ی کوردمواری 


تندایه. که‌منك له ئۆكسالىك 
نه‌سیدی تیّدایه. هه‌روه‌ها فیتامین 


()و پرزتینیشی هه‌یه. 


به کارده‌هینرست بو: 


® جیگازو پنوهدانی مێروو زارده‌واله (تی هه لسونی ته‌ماته‌ی کال). 
هاویشتنی توتکلی پشت نینوك . 

۰ نافر‌تی سك پر به تایبه‌تی ئە گەر له‌رو لاواز بتت. 

® به‌هیزکردنی بینایی. 

e‏ گهشهی تنسقانه کان‌و ئێسكەنەرمە (ئه‌سکه‌ر بوت). 

® لابردنی بێ نیشتیابی. 

® بادارى. 

® جگەر (ته‌ماته‌ی کولاو به‌لام کاله که‌ی زیانی هه‌یه!) . 


(AT) 


هه‌کبه‌ی کسورده‌واری 


شنوه‌ی امساده کردن و به کارهینا نی : 


بۆ ئەو مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه دەبێ هه‌ول بده‌ین هه‌می‌شه ته‌ماته‌ی 
گه‌یوو بخزین چونکه نە گه یووهکه‌ی (سولاتنون )ی تیّدایسه که ژههره. 
ته‌ماته‌ی خاو هه‌رسی دژواره به‌لام ئەگەر کولاو له‌ناو رزنسدا هه‌رسی 
ناسان تر دەبتت. ته‌ماته به خاوى‌و به کولاویو به زهلاته ده‌خورنت. 
تسبسیضی و پارتىز! 
» ته‌ماته بز شیریه‌جه زیانی هه‌یه. 
5 نه‌وانه‌ی خرویان هه‌یه نابی ته‌ماته خۆن. 
له خواردنی ته‌ماته‌دا نابسی زیادهر‌وی بکرټټ چسونکه له‌وانه‌یه 
به‌ردی میزلدان دروست بکات. به‌لام له‌وانه‌یه خواردنی به زەلاتە 
لەگەل ڕۆن زه‌یتون نه‌و کاریگه‌ریه‌ی نه‌مینی. 
» ته‌ماته له‌به‌رنه‌وه بو پنوه‌دانی منش هه‌نگو زرده‌واله باشه 
چسونکه ژەھىرى ه‌وانه تفته تەماتەش ضاوه‌نی ترشه لوکی 
( نز کساليك نه‌سید ): که کاریگه‌ربه که‌ی ناهێلتێ. 


(Af) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


ترش سروشتی ساردی هه بسه . 
دهو‌ننکی کنویو دەست چین‌و د ټمی يه . 
له شوێنى هه لدټرو به‌رداویو سارددا 


دەڕوێت. ترش له ریزی داره‌کانه چونکه 


هه‌موو ساڵێك ده‌میننتهره. به‌رهکه‌ی 
هیشورسه به‌لام ده‌نکه کانی وردن وەك نيسك. که گەیشت رنگی سوورو 
مه‌یله‌و قاوهیی ههلدهگه‌ری. 
به کالی تامی تفت‌وترشو تالەو خواردنی باش نيه له هه‌موو دارو 
گه‌لاو به‌رهکه‌یدا جه‌وهه‌ری مازووتانین هه‌یه. 
به‌رزیه که‌ی ده‌گاته (۵) مەتر. له مانگی حوزه‌یرانو ته‌مووزدا گول 
دهکات. 
به کارده‌هیتریشت بو: 
® کوشتنی کرم (ده‌نکه وشك بوه‌کانی). 
® برینی سەرپێست (دزشاری ده‌نکه ته‌رهکان). 
® قه‌ب زکهره. 


۰ هه وکردوه گشتی یه کان (كولاندنى ترش‌و گەلاکەی له ئاردا). 


ر 
® کهده ده‌شواته‌وه. 


(^®) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
ر‌وانی سه‌خت (خواردنی ته‌و گه‌رده‌ی له‌سه‌ر ده‌نکه کانیه‌تی). 
خوین به‌ربونی ناوهوه (خواردنی ناوی تۆزى ترش لەگەل ناوی 
سارد ). 
ژنی بیزووکه‌ر (خواردنی میوه کوتراوه که‌ی). 
به‌رگری له تەرى بی ره‌نگی داوینی ژن ده‌کات (خواردنی تسوزی 
سه‌رمیوه که‌ی) . 
رشانه‌وه (خواردنی گه‌ردی ت ش به اوی سارد). 
نه‌هیشتنی چلكو چالی گویچکه (چکاندنی ناوی تززی ترش). 
به‌رگری له مانه‌وه‌ی ددان دهکات (شوشتنی ددان به اوی کولاوی 
توزی ترش). 
نازاری دهمو ددان ناهیلی‌و پوك قایم ده‌کات‌و کرمولی ددان چاك 
ده‌کاته‌وه (خواردنه‌وه‌ی ئاوی توزه که‌ی) . 
نه خوشی ته‌راخومای چاو (گه‌رد و تۆزى ده‌نکه کانی). 


که‌تیره‌ی دار ترش بو نازاری دان باشه له‌سه‌ری دابنیتی. 


سیوه‌ی امساده کردن و به کارهسینا نی : 


نه گه‌ر ترش له هه‌رمتبه کدا بخوستنیو له دوای چه‌ند کاتژمێرێك 


بیپالټویو ناووهکه‌ی بچکیّنیه چاوو گونوه. خرو چلکه که‌ی لاده‌بات. بۆ 
قرپ هاتنه‌وه نیو نیستیکان ترش لەگەل يەك نیستیکان او به‌سه رزژی 


دووجار خورنته‌وه . 


(^6 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
خواردنی ۲۶-۱۵ غرام ترش له رزژنک‌دا بم نه‌خوشیه کانی 
سه‌رماو کزخه باشه. 
بو تەرەشۆى كەم ر‌نگی ژنانو سه‌فرار ناوی لسوت (۲۶-۱۵) غسرام 
هه لیشکوتوه کانی قورگ‌و دەمو دان چاك ده‌کات. 
تسبینضی و پارێىز! 
هه‌رگیز میوه‌ی پی‌نه گه‌یشتوی ترش نه‌خویت چونکه دەبێته هھۆی 


ژه‌هراوی بوون. 


(AV) 


هه‌کبه‌ی كوردەوارى 


ترشۆكە گیایسه‌کی بەھارىو 
ناسکه. له شوێنى هه لسدترو بن 
ئەشكەرتر دەم ڕوبارە‌كکان دەروێت 
تامێکی ترش‌و مزری هه‌یه› ھەر بویه 
یبی دەڵێن ترش که ئەوەش دەگەڕێتسەوە 
بو هه‌بونی فیتامین (0) تیّیدا. ترشوکه چیشتیکی مزرو به تامیسشی 
لێ دروست ده کرتت. 


به‌کارده‌هینریت بو: 


® میز زیاد ده‌کات. 

® ئارەزرى خواردن ده‌کاته‌وه. 

٩‏ لمو به‌ردی میزلدانو گورچیله راده‌مالسی. 

® دوومهل ده‌کاته‌وه (به لنبه‌ستنی گه‌لاو قه‌دهکه‌ی). 

® خروی پینوه‌دانی گەز گه‌سکه ناهێڵێت (لڼدانی ترشکه له 
شوینی خروه که ). 

® برین ساړټژ ده‌کات. 


(A^) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 

چیشتی ترشزکه بهم شێوەیەیە: (£0) غرام ترشوکه» (۲۰) غسرام 
کاهو, ۲۰۱) غرام گیلاخه . (۲۰) کاسنی. (۵) غرام که‌ره؛ يەك ليتر 
او به‌بی خوی . دیمکردنی ترشوکه به راده‌ی (۲۵) غرام له يەك ليتر 
اودا خوێن پاك ده‌کاته‌وه يان رهگی ترشوکه به راده‌ی (۲۵) غرام له 
يەك ليتر ناودا بکولێنن› شەربەتێك دەست دهکهوتت که خوێن پاك 
ده کاته‌وه . 

ئەگەر ترشکه بده‌ی به مريشك هیلکه که‌ی پر دهبیست له ماده‌ی 


خزراکی به سود به تایبه‌تی زرد تنه که‌ی. 
تیبیضی و پارێىز! 
» گیای ترش که نابی له تاپى مس دا بکولتندرتت چونکه داتشه 


ژر . 


(۸٩) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۰- توو › توى فەرەنگى ......... STRAW- BERRY‏ 


توو بنجگه له توو فەرەنگى که گیایه . 
هه‌موو جوره‌کانی تسری داریکی به‌رزو به 
تەمەنو به‌هارییسه . شاتووو گساتووو توه 


قه‌سپه جوریکی‌تری دار توون . 


توو پسرزتینو چسه‌وری‌و شه کرو خسونی 
کانزایی‌و قىتامين A)‏ و B‏ و )) تبندایه. گه‌لای تو خواردنی سره کی 
کرمی ناوریشمه که سه‌رمایه‌یه‌کی گرنگه بو ولات. توو میسودو گه‌لاو 
ره گه كەی د‌رمانه. 


به کارده‌هینریت بو: 


٩‏ كەم خوینیو لاوازی جگه‌رو ارله (توی رەش که پێی دەڵێن تسوی 
شامی). 

® به‌ردی گورچیله‌و میزلدان (خضواردنی راد‌یه‌کی ززر له تسوی 
فه‌ره‌نگی). 

® گی‌سانه‌وهی رهوانی (توی وشك کراوه). 

® زنی بیزوکهر. 

٩‏ سوریره (توی وشك کراوه). 
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هه‌گبه‌ی کوردمواری 


دنگ گیان له نه‌نجامی ززر کزخیندا (خواردنی توو چ به وشکی 
چ به ته‌ری). 

میز زیاد ده‌کات. 

ناره‌زوی خواردن زياد ده‌کات (ئه گه‌ر پنش خواردن بخورنت). 

کرم ده کوژټت (خواردنی نیو کیلز توو به به‌یانیان له خضورینی و 
هیچی ترنه‌خوریت) . 

میکرزب کوژه (ناوی توو). 

هه‌ستانی په ستانی خوین. 

ددان تنشه (نەگەر شهو داری توو بییو نه‌و ناوه‌ی لێى پەيدا 
دەبێت له‌سه‌ری دابنتی) . 

کردنه‌وهء. . ری دومه‌ل (ثه گه‌ر شەر داری توو ببسریو هو ناوه‌ی 
لێى پەیدادەبێت لیی نیی) . 

پته و کردنه‌وه‌ی پوكر کرمی بونی غهره کردن به ناوی 
گهلاکه‌ی) . 

نه‌خزشی شەكرە (خواردنی توی وش چونکه ماد:ی نه‌نسولینی 


تیدایه ). 


2) 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 
شبوه‌ی امساده کردن و به‌کارهسینانی: 


کولاندنی رەگر گه‌لای وشکی توو به راده‌ی .3 غرام له يەك لتر 
ناودا هه‌موو رزژنك بخورنته‌وه بۆ باداری و ه‌ستانی خوین باشه . 


تیبسینسی و پارێسز! 


. تووی نه گه‌یو د‌بیّته هوی قه‌بزیو کاریگه‌ری خراپیشی بو خوین 
به‌ربون‌و هه‌وکردنی ریخوله‌و نازاری سنگ هه‌یه. 


۹۲ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


تیروی ته‌راشیکی دیمیو کیویه . له کونسستان‌و شوینه سارده‌کان 
دهرویت. به‌رهکه‌ی به‌قه‌د ده‌نکه نۆكێك دەبێت که له سهره‌تا شینه له 
دوایدا سور ھەلدەگەرێت. نه گهر ده‌نکه کانی له کاتی پتگه‌یندا 
بترزقینی سوراویان لی دێت . 
بەكاردەھينرێت بو: 
9 پشت ئێشه (خواردنی به‌رهکه‌ی). 
٩‏ نازاری گشتی (ئەگەر توهکه‌ی وشك بکریته‌وهو بکوتریتو لەگەل 
هه‌نگوین تیکهل بکرێت). 
® ددان نێشان (به له‌سه‌ر دانانی تویکلی قه‌دی تیروی به مەرجێك 
نەهێڵیت به پوكو زار بکه‌ویت). 


سوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهسینا نی : 


تیروی زیاتر تویکلی قه‌دهکه‌یو تزوهکه‌ی ده‌رمانه . ئەرەش به ریگای 


وشك کردنه‌وهو به خاوی به کارده‌هیندرتیت . 


(۳ 
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تری ززر جوری هه‌یه وەك (سرنجی و 
تایه فی‌و رەش میری‌و کشمیشیو .... هتد) 
تری له هه‌موو میوهیه‌کی تر هه‌رسی 
ئاسانرە. جگه له ئاو (شه کری تسری - 
گلوکوز) و (شه‌کری میسوه - لیفزلوزای 


تیدایه ئەوە جگه له خوټی کانزایی به تایبه‌تی خضونی پزتاسیومو 


فزسفور. 

تری دوله‌مه‌ندترین میوهیه به فیتامینه‌کان به تایبه‌تی قیت‌امین 
(2 و 0 و 6). تری هه‌ردوای خواردنی دەگۆڕێت به شه کرو ھەر زوو 
گەدەر ریخزله ده‌مژی و ده‌گاته لەش. له‌دوای سيو که شای میوهیه › ترێ 
به پله‌ی دوەم داده‌نریت. ترێی ڕەش مادده‌ی نه لبومین‌و تانینو چه‌وریو 
ناسنی تیدایه. که‌واته تری دهرمان خانه‌یه کی گشتییه. يەك کیلو ترێ 
(۱۵۰-۱۲۰) غرام شه کری هه‌رس که‌ری تیّدایه . 


به کارده‌هینریت بو: 


® توانه‌وه‌ی به‌ردی گورچیله (خواردنه‌وه‌ی هو ناوه‌ی که له به‌هاردا 
له داری مینوهوه دیّته دەرەوەو له کزندا پێیان دەگوت: فرمتسکی 
بوك). 
دله 
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قه‌بزی (خواردنه‌وه‌ی چای که‌لامیو). 

له‌رولاواز بوون له دوای نه‌خزشیه کی زژر. 
مندالی لاوازو بی‌توانا. 

سنگ‌و قورگ نه‌رم ده‌کات. 

روخسار رونو جوان ده‌کات. 

غازات ناهێڵێت (خواردنی تری به تویکله‌وه) . 
ترشی خوێن داد‌به‌زینی. 

ژه‌هری ناو له‌ش ده‌کوژتت. 

دومهل. 

دل به‌هتر ده‌کات. 

ننستقانه کان پتەو دهکات. 

کولیسترزلی خوین دینیته خواری. 

باداریو نه‌خزشی سباتبك (ئه‌نجام‌دانی حه‌مامنك به ناوی 
به‌رسیله ). 

بلزغی کجان بیش ده‌خات. 

یارمه‌تی عاده‌ی مانگانه‌ی ژن ده‌دات. 

میز زیاد ده‌کات‌و یارمه‌تی گورچیله ده‌دات. 
نازاری برك‌و قولنح دەشکێنێت. 


شیری ژنی شیردهر زیاد ده‌کات. 
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٩‏ چاونتشه (چکاندنی ناری قه‌دی تسری له کساتی میسوبرینی 
به‌هاراندا). 

٩‏ میشك تارامو به‌هیز ده‌کات. 

® دلە کوته ناهێڵێت (شه‌ربه‌تی تری). 

® ترشه‌لوکی گەدە لاد‌بات. 

® سيل چارەسەر ده‌کات. 

® شیر پەنجە (ئەگەر رزژی زیاتر له يەك كيلۆ بخسوی بز ماوەی 
۰۱ ڕۆژ. 

® وشکبونەوەی ناو دەم (خواردنه‌وه‌ی ئاوى به‌رسیله). 

٩‏ دهنگ نوسانو ڕشانەوەی تیکهل به خوینو لوت پژانو دیفتری 
(خواردنه‌و‌ی تاوی به‌رسیله‌ی وشککراوه له‌به‌ر هه‌تاو). 

٩‏ زیبکهو دازرانی ليو (خواردنه‌وه‌ی ناوی به‌رسیله). 

® پاککردنه‌وهی مندال دانی ژن (به‌رسیله). 

® مایه‌سیری (ناوى به‌رسیله‌و که‌وهر). 

® چلکی گوێ (چکاندنی اوی به‌رسیله‌و که‌ودر). 

٩‏ فرمیسك کردنی چاو (دلزپاندنی ئاوی به‌رسیله). 


شیوه‌ی تام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


ریگای چاره‌سه‌ری به تری بەم شیوهیه: نەخۆش له خورینی ده‌توانسن 
چه‌ند ده‌نکیك تری بخوات‌و پاشان له‌شی بداته بەر خۆرو هه‌رای پاك 
(%6) 
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هه لمژی‌ر وەرزش بکات ھەر که هه‌ستیشی به برسیتی کرد ته‌نها ترێ 
بخوات بو ماوه‌ی چه‌ند هه‌فته یه‌ك. 

ژنێك که بیه‌ویت جوان بیت با به لزکه‌یه‌ك ناوی ترێ بدات له دەمر 
چاری‌و پاش (۱۰) خولەك به اوی شله‌تین بیشواته‌وه.(۲۵) غرام گهلا 
میتوی وشککراوه له‌ناو يەك لیتسر ناودا بکولینی» بو میسزگیرانو 
ره‌وانی‌و زه‌ردویی‌و ناوسانی چاو باشه. بو چارەسەرى دومه[‌و برینی 
پیس, دهبی مشتێك خوله‌منشی داری میّو پاش سوتان بکه‌یته ناو ناو 
بز ماوهی يەك کاتژمیرو به گریکی هێواش بیّته کول» دوای نهوه 
بیپاڵێوەو له شوێنى برینه که‌ی بنی چاك دەبێتەوە. ده‌نکه کانی تری 
ئەگەر بکوتریو لەگەل هه‌نگوین تیکه‌ل بکریت بو ه‌و که‌سانه باشه 


که توشی خلته‌ی خوین بوون. 
تیسبیضی و بارنسرا! 


. خواردنه‌وه‌ی ئاوى سارد به‌سه‌ر تری‌دا زیانیکی ززری هه‌ید. 
. نه‌وانه‌ی نه‌خزشی شە کره‌یان هه‌یه تری بیان باش نیه. 


له گه‌ر به خواردنه‌و‌ی ثاوی به‌رسیله توشی گازی گه‌ده بوویت. ئەوە 


. لەگەل اوی هه نجیر يان ثاوی ڕێواس يان نارنج بیخویت باشه. 
٭ میوه وشککراره که‌ی تری (مێوژ) هیچ خاسیه‌تنکی ده‌رمانی له 


ددست نادات. 
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۳- تالیشك. کاسنی. چه‌قچه‌قی. هند باد. گوله قاسید 


تاليشك گیایه که له دهم جزگاکان 
ده‌رویست. تسامی تاه , كەو ده‌یضوات» 
به‌رزیه که‌ی ده‌گاته (£0-5) سم. مادده‌ی 
شير ده‌دات. گه‌لاکه‌ی مشاریو تاك گوله‌ر 
ره‌نگی زه‌ردی زتسری‌یه. میوهکه‌ی که 
کولکیکی ناسکی هه‌یه به اسانی له‌یه‌ك جیاده‌بیته‌وهو به كزەبايەك 
دەهەوا هه لده‌چی. له گه‌لاکانی زهلاته دروست ده‌کریت. به‌لام خاسیه‌تی 


د‌رمانی خی له‌ده‌ست نادأت. زیاتر ره گه که‌ی دەرمانە. 

کاسنی خاوه‌نی ئەنسۆلين‌و قه‌ندی جزرارجوره. نهو خیزانه‌ی زۆر 
کاسنی به کار بێنن کوریان زیاتر دەبێ له کچ. میسسریه کؤنه کان له 
رەگی کاسنی خواردنیکی به‌تام دروست دەكەن. فەرەنسىيە کان کاسنی 
بۆ نه‌هیشتنی کاریگه‌ری قاوه دەخۆن. کاسنی له کوردستاندا ززره. 
بەكاردەھينرێت بو: 


® لیْلایی چاو (شیرهکه‌ی). 
® جگەر (بزوینه‌رو چالاککه‌ره). 


® کیسهی زەرداو (یارمه‌تی شیداربونی ده‌دات). 


(۸) 


هەگبهی کورده‌واری 
خوێن (کزلیسترزلی خوێن دێنێته خوارێ‌و خوێن پاك دەکاتەوە). 
مادده زیادەكان دەردەهاوێژێ. 
نازاری به له سوره‌کانی سەر پێست لادەبات. 
نار‌زوی خواردن زیاد دهکات. 
ئارەزرى جنسی زیاد ده‌کات. 
مندال بون دێنێته سەر باری سروشتی خوی (خواردنهوه‌ی ئاوى 
کاسنی). 
سه‌رئیشه (تی‌هه لسونی گهلاکه‌ی يان لەگەل سرکه يان خواردنی 


تووه که‌ی). 
نازاری چاوو هه‌وکردنی پنلوی چاو (دروستکردنی هه‌ويريك له 
گە کوتراوه کانی). 


ددان ئێشه (غەرغەرەکردن به ثاوی گەلار ره گه که‌ی) . 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی (هه‌ویرهکه‌ی لەگەل ثاردی جۆ یان خواردنی تسزوی 
کاسنی). 

دل بەھێز ده کات. 

اۋان اكان بايان 

ژه‌هراوی بوون (خواردنه‌وه‌ی ئاوی تزوهکه‌ی هل ره‌زیانه). 


برینی مندالدانی ژن سارێژ ده‌کات (خواردنی کاسنی). 
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® خوینی مانگانه رێك ده‌خات. 
® سیلی سیه کان. 


® زدردویی (دټمکردنی کاسنی). 
شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


بو ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە: (۳۰) غرام له رەگو گه‌لای تازه‌ی 
تاليشك بز ماوه‌ی نیو کاتژمیر له يەك ليتر ناودا بکولینهو تینجا 
لسی‌ی که‌رن بۆ ماوهی (4) کاتژمیر دیسم بکێشێت‌و (۲) فنجان له 
رزژیکدا بخزرهوه يان (۱۰) دلویه (۲) جار له رزژیکدا. 

بز زەردويى کاسنی دێم بکه‌و هه‌موو به‌یانیه‌ك (۲) فنجان بخۆرەوە. 
دزشاوی کاسنی (۵۰-۲۰) غرام دەخورێتەوە. (۲) کیلز لهو گیایه له 
يەك ليتر تاودا بکولینه‌و بيده به ناژهل زانی ناسان دەکات. سه‌یر له 
وەدایە که ناژهل له کاتی ناسایی‌دا ئەر گیایه ناخوات» بەلام له پیش 
(زان)یدا دەی لێسێتەوەو ده‌یخوات. 

بۆ گرفته کانی گه‌دهو تێگیران‌و نه کرانه‌وه‌ی ئیشتیای خواردن› 
شیرینی يەك له کاسنی دروست دەکرێت بهم شێوەیە: بەقەدەر كێشی 
شیری کاسنی شه کری تێ‌دەكرێت. نهو تێکەلەیە دەكوڵێنرێت تا خه‌ست 


دەبێت تسنجا دەخورێتەوە. 


(0 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


فوسفوريك. گلوکوز, کالسسیزم. اسن و 
(24۰-۸0) نارو گزگردر مادده‌ی 


نایتروجینی تیّدایه . 
به کارده‌هینریت بو: 


® ئارەزوى خواردن ده‌کاته‌وه. 

® دزی غازاتی گه‌دهیه. 

® ئەگەر چی دهبیته مایه‌ی هه‌رس کردنسی خوراك بهلام خزشی 
درەنگ ھەرسە. 

۵ فری دانی به‌ردی زراو (ئاوەکەی). 

® عاده‌ی ژن رید ده‌خات (خواردنه‌وه‌ی ئاوەکەی). 

® ته‌نگه نه‌فه‌سی‌و کوخه (ئاوی تور). 

® نیسکه نه‌رمه (ناوی توری رەش). 

® سيلو ئازارى رزماتیزم. 


® هینانه‌خواری بەرد له بوری میزدا. 
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® كۆخەرەشە (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی خه‌ستی توری رەش). 
® ددان‌و پوك پتەر دکات (هه و بری تور ). 


٩‏ بونی زار ناهێڵێ (جوینی گە‌ڵای سه‌وزی تورى ڕەش). 


شبوه‌ی تامساده کردن و به‌کارهینانی: 


تور بۆ فری‌دانی به‌ردی زراو بەم شیوهیه تاماده ده‌کریست: نه‌خوش 
پێویسته تا چه‌ند ڕۆژێك ئەر شەربەتە بخواته‌وه . (۳۰۰) ضرام ناوی 
توری خاو له به‌یانیاندا, (۳۰۰) غرام نیوه‌رزیان. (۳۰۰) غرام شه‌وانه. 

لنوس کارلیسه دەنوسێت: شهربه‌تی خه‌سستی تسوری رەش بۆ 
چاره‌سه رکردنی جوره‌کانی كۆخەرەشەر کوخین به سودهو بەم شیوهیه 
ناماده دهکریت: توری ڕەش به قاشی ناسك لەت بکه‌و نه‌باتی کوتراوی 
به‌سه‌ر دابکه‌و يەك ڕۆژ لییگه‌ری تا شه‌ربه‌تیکی خه‌ستی لی‌ده‌رده‌چنت. 
يان وا باشتره که ناوه‌راستی توری رهش کون بکریو نه‌باتی کوتراوی 
تی‌بکریو يەك رژ وازی لی‌بهنندریو نینجا بخورنته‌وه. 

بو به‌هیزکردنی پوکه کان هه‌ويريك بهم شیوه‌یه له تور دروست 
دهکریست: (۳) غرام ره‌زیانه‌و (۱۵) غسرام پسونگ بخوسینهو لەگەل 
(۳۰۰) غرام اوی تور تبکه‌لی بکه‌و (۱۰) خوله‌ك غه‌رغه‌ره‌ی پی‌بکه. 


)۱۰۲( 
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5- تویه‌که‌لهم ؛ كەلەم قه‌مه‌ری 1 فه‌رنایست E‏ 


تۆپە كەلەم له ززربه‌ی شوینه کانی کوردستاندا دەچێندرێت‌و 


ده کرټته نار ترشیاته‌وه. 
بەكاردەھينرێت بۆ: 


® نازاری لاسەر (شقیقه). 

® نازاره‌کانی باداری. 

® نازاری جومگه کانو ر‌نگ هه لگه‌رانی ئەندامە کان. 
® نازاری دلو سنگ. 

® لارازی کرانه‌وه‌ی گلانده‌کان. 


شوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


ئەگەر گه‌لای تزپه كەلەم وەرگرىو (۲) نه‌ونده‌ی خی شه کری 
ت ىكە شهربه‌تیکی به‌سودو باشت بو دروست دەبێت بو سنگ. ئەگەر 
نه‌و شه‌ربه‌ته دوونه‌وه‌نده اوی توری سوری تیکهل که‌ی بو لاوازیو 
کزی به‌سوده. 


۱۰۳( 
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توله که گیایه‌کی کیّویر به‌هاریو 
خورسکی بسه. لەسەر پنجى خضوی 
دهرویتسه‌وه. له كېەدار. كۈتىىىدز بىسەر 
سه‌رانگویلکه کان ده‌رویست. توله که 
دزلمه‌ی لسی دروست دەكرێت‌و ززر مزرو 1 
به‌تامه. مادده‌ی لمنحه‌مادهر زوو هه لمینو (تاننای تتدایه. قه‌دی تا 


(۷۵) سم به‌رز دەبێتەوە . گه‌لاکانی خشت, پاننو له شیو‌ی گهلامینو 
دایه. لاسکه که‌ی مه‌یله‌و سپی یه . گسولی زەردو مسورو شین ده‌ردهکات. 
توله که ته‌واوی گیاو گوله کانی ده‌رمانه. 


بەكاردەھينرێت بو: 
® درمهل (کولاندنی گهلا وشککراوه کانیو به‌ستنی له دومه له که). 
® سەر ننشهو ژانه‌سه‌ری هه‌میشه‌یی. 
® زگ چوون (خواردنی به خاوی). 
® تبلتیهابی سنگ (کولاندنی گوله که‌یر خواردنی). 
® نازاری گوی (حه‌مامکردن به هه‌لمی گوله که‌ی). 


- 
® گهرو ئێشه. 


)¶ * 4( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
® _رووانکهرو میز هينه (گوله که‌ی). 
® ههرکردنی میزلدان (گوله که‌ی). 
® کوخه‌ی توندو قه‌بزی (گوله که‌ی). 
® هه‌وکردنی گورچیله. 
® رهوانی خویناوی. 
® شکانی نازاری جومگه کانو باداری. 
۵ پاک‌کردنهوه‌ی چاو. 
خوێن به‌ربون. 


شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


بۆ نازاری گەرو. نیو که‌وچك (راجی سپی) له گولی توله که‌ی کولاو 
زياد که‌و غه‌رغهره‌ی پی‌بکه ده‌ستبه‌جی نازارهکه‌ی دهشکی. توشبووان به 
قه‌بزی دهبی به‌یانیان له خورتنی (۲-۱) فنجان دیسکراوه‌ی گولی 
توله که لەگەل يەك که‌وچکی قاره هه‌نگوینی خومالی بخزن. 

له کاتی توشبوون به هه‌وکردنی بسزری هه‌واو کزخه‌ی توندو 
هسه‌وکردنی گورچسیله‌و رهوانسی خوێناوی و هسه‌وکردنی ميزلدان» 
دنسکردنی گوله کانی توله که به راده‌ی (۲۰-۱۰) غرام له يەك ليتر 
ناودا به باش زانراوه. 

دزشاوی توله که دەبێته هھۆی کردنه‌وه‌ی سه‌ری دومەل. بۆ 
تاماده‌کردنی دەرمانێك بو میکرزب کوشتنو شردنه‌وه‌ی چاو بهم شیو‌یه 


)۱۰۵( 
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دەبێت: (۶۰) غرام گه‌لای تزله که له يەك لبتر ناودا بو ماوه‌ی يەك 
چارهگه سه‌عات به هینواشی بكوڵێنەو که رون بؤوه چاوی پێ بشز. 

بز نازاری جومگه‌کانو باداری. دزشاوی تزله که لەسەر شوینی 
نازارهکه دابنی . تله که (۲۸) غرام له يەك ليتر ئاودا دەكوڵێندرێ‌و 
رزژی (۳) نیستیکانی لێ ده‌خوریته‌وه . 


تسه 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


چەوەندەر زیاتر پنکهاته‌ی شه کرو بۆ 
گەدە باش نیه. گهلاکه‌ی ئێواران شڕین و 
بسه‌یانیان بی‌تاسه. ھەموو رزژێ به 
يارمەتى تیشکی خۆر شه کر دروست 
ده‌کات. باشترین به‌شه کانی دەرمانى 
گه لاکه‌یه‌تی. 


به کارده‌هینرنست بو: 


® رهوانکارهو خوین ده‌پالیوی. 

® نازاری گورچیله‌و جومگه‌کان دهشکینی. 

® میزهینه. 

۱ 8 

® ههرکردنی گه‌ده (خواردنی سه‌لکه کەی به خاوی). 

® سى بهلاك ده‌کاته‌وه (خواردنی گهلا سوره‌کانی به خاوی لەگەل 
س رکه ). 


)۱۰۷( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
٩‏ پشت نیشهو نه‌خزشیه کانی كۆم. 
® سوری چاو لا دەبات (حه‌مامکردنی به ناوی که‌رمی هلا کانی). 
نازاری گوی ناهێلێ (چکاندنی اوی نیوه گه‌رمی گهلاکانی). 
® چەورى لەش كەم ده کاته‌وه (گهلاکه‌ی). ۱ 
٩‏ _ ترهکینو قه‌لشینی دەست‌و پنی مندالٌ (راگرتنی له‌ناو اوی نیسوه 
گه‌رمی چەوەندەردا). 
® سوتان به ناگرو ناوی کولاوو تاو گه‌ستوو (دامالین به کهلا 
کولاوه کانی). 
تى 
® هه‌وکردنی میزلدان. 
® نه‌خزشیه کانی پنست. 
شیوه‌ی اساده کردن و به‌کارهینانی: 
خواردنی گه‌لاکه‌ی لەگەل ناوی لیم بۆ هه‌وکردنی میزلدانو 
نه خزشیه کانی پنست باشه. به چەوەندەر قاوه‌یه کی ته‌ندروست ناماده 
دهکریت بەم شیوهیه : تویکلی چه‌وه‌ندهر بتراشه به پارچه‌ی (۵) سمو 
وردی بکه‌و ئینجا له‌به‌ر هه‌تاو وشکی کهرهوه پاشان بزی ده تا رەنگى 


زه‌رد دەبێ‌و لەگەل قاوەدا وردی بکه‌و بیخورهوه. 


۰۸ 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


چنار دره‌ختنکی جوانه‌وبه‌رزیه كەی 


(۲۰ > £ مه تر دویست. خاوه‌نی له ش و 


قه‌د یکی راست‌و یسه‌وه. مسوەکەی حرر 


درك داردو ناخورنت. 
به‌کارده‌هینریت بو: 
® سوتانی به ناگر (کوتانی گهلاکه‌ی تا ده‌بیته تۆزو پینودرکردنی). 
® قهله‌وی (ناوی چنار که له تونکلّو به‌رهکه‌ی دەگڕێت). 
® چۆك ئێشه (هه‌ویری گهلا تازه‌کانی). 
® نه‌خزشیه کانی ده‌مارو گه‌ده. 
٩‏ خرووو کزخهو ثیفلیجیو گرفته کانی جنسی. 


شیوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهتنا نی : 


بو به‌هن زکردنی گه‌ددو قه له‌ویو نه خزشیه کانی دەمار. ناوی رهگی 
درهختی چنار که له چوار کیلز يهك کیلز دەگرێت به کاربینه. 


)109( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
بز گرتنی ناوی رهگی چنار دەبێ دوو شه‌وو دوو رژ له ناودا 
بخوسیندریو دوای دڵۆپاندن ناوه‌که‌ی يەك مانگ چاودیری بکری. ئینجا 
دوای نه‌وه رزژی يەك فنجانی قاوه چه‌ند رزژتك له دوای يەك بخوریته‌وه. 
به‌لام نابی ترشی لەگەل بکری. بۆ خروو (حه‌ساسی) تووی چنار بکوتسه‌و 
هه‌ویریکی لی پێك بینه‌و لەگەل هه‌نگوین تینکه‌لی که ھەر ژ«مسه‌ی 
که‌وچکيك دوای نان بخزرهوه. خواردنی میوه‌ی چنار بو گرفتی جنسسی 


باشه. 


۱۰ 


هه‌گکبه‌ی کوردهواری 


پیستی ( ج ) 
9 - جاتره ...................... thyme‏ 11101116101 


جاترە گهلاکسه‌ی وردو مه‌یلهوخره. 
بونیکی خزشی ههیه. له‌سه‌ر بنجی خزی 
دەڕوێتەوە. كێوى‌و دیمی‌و خورسکییه. 
بلندیه که‌ی (۳۰-۱۰) سم دهبتست. 
لاسکه کانی پێچاو پیچد خوارن. گهلاکه‌ی 
باريكو سه‌وزو مه‌یله‌و خوله‌منشیه . گولی بچوکی له وتنه‌ی (یساسای 
هه‌یه. (۲۰۰) سال زیاتر ده‌منننتهوه. گه‌لار گوله‌کانی ماده‌ی 
زووهه لمینی وەك (نسالیمول/و (تانین )ی تیدایه. هه‌موو گیایه که‌ی 


دەرمانە. 1 


بەكاردەهێنرێت بۆ: 
® باداری (حه‌مامکردن به نارى جاتره). 
۰ دزگ تشه (ناوه که‌ی). 
۰ چاو ئێشه (خواردنه‌وه‌ی ناوی جاتره له دوای پالاوتن‌و کولاندنی). 


® ددان ئێشه (شردنی ناو دهم به اوه که‌ی). 


۱٩۱( 


عىم مم ه‌کبه‌ی کورده‌واری 


® به‌رگری له لەش دەکاتو دژی ژ‌هراوی بونه. 
® نه‌خزشیه کانی سەرما. 

® نار‌زوی خواردن دهکاته‌وه . 

® کوخهو ههلامه‌ت . 

٩‏ نه‌هیشتنی بای زگ (غازاتو گەدە. 
ناره‌زوی جنسی زیاد ده‌کات. 

® هوشر بىر زیاد ده‌کات. 

1 دوانسسی. 

نەخۆشى دل. 


۵ عادهی ژن رێك ده‌خاته‌وه. 
شێوەی ئامادەكردن‌و به کارهینانی: 


بو ئەم مه به ستانه‌ی سەرەوە: ( . ۰-1( غرام له گیای وشککراره‌ی 
جاتره بز ماو‌ی (۱۰) خوله‌ك له يەك ليتر ناوی کولاودا دێم بکه‌و رزژی 
(۳-۲) فنجان بخزرهوه, واچاکه که به هه‌نگوین شیین بکرشت. يان 
(۲۵-۱۵) غرام له يەك ليتر ناودا بو ماو‌ی (۱۰) خولەك دێم بکهو 
(6-4) فنجان له رژژنکدا بخورهوه. يان (۲۸) غرام له نیو ليتر ناودا 
لەگەل كەمێك هه‌نگوین تینکهل بکه‌و بیخۆرەوە. 

(۱۰-۱۵) غرام جاتره له يەك ليتر ئاوى کولاودا دتم بكەر لەگەل 
كەمێك هه‌نگوین تیکه‌لی بکه › بۆ نه‌خزشی تەنگەنەفەسىو گورچیلهر 


۱۱۲ 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
میزلدانو نازاری جومگه کانو خوین به‌ربونی مندالانو ته‌ره‌شوی 
ناسروشتی ژنان باشه. 
بو هه لودرینی موی سهر(۲۰) غرام جاتره له يەك ليتر ناوی کولاو 
بکه‌و چه‌ند رزژنك. رزژی يەك جار سه‌ری پی داماله. 


تیسینسی و پارێسز ! 


. له خواردنی جاترەدا نابێت زیاده ره‌وی بکرتت چونکه دبیته هزی 


زیادبونی (البومین) له میزدا. 


۱۱۳ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۰- جه‌عفه‌ری › مه‌عده‌نوس › کهره‌ویزی رۆمى .02۲51۰۰ 


گه‌لای جه‌عفه‌ری خاوه‌نی پرزتینو چه‌وریو قه‌ندو کالیسیومو ناسن‌و 
ثیتامین a)‏ و0 )يه. گهلاو لاسكر بەرو رەگە کانی وشك ده کرتنهوه. 
جه‌عفه‌ری سروشتی گەرمى ھەيە. گیایه‌کی يەك سالىو سه‌وزیه. 


دەكرێتە نام خواردنه‌وهو تامی خۆش ده‌کات به تایبه‌تی ترشیات. 
بەكاردەھىنرێت بۇ: 


٩‏ ززر کردنی میزو زیادکردنی شیر. 

® کردنه‌وه‌ی تار‌زری خواردن. 

٩‏ شکاندنی بای زگو ریخزله (کولاندی تووهکه‌یو خواردنی). 

٩‏ خوینی عادو سوری خوین رێك ده‌خات. 

ز‌ردوییر مه‌لاریا. 

٩‏ نه‌خزشی‌سیل‌و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی. 

® به‌ردی گورچیله‌و ته‌رهشزی دامینی ژن. 

® له وستانی عاده‌ی ژنر کجدا کاریگه‌ریه کی شیفابهه‌خشی هه‌یه. 
® به کتریا دەكوژێت‌و ره‌وانی راده گریت. 


® ناره‌زوی جنسی زیاد ده‌کات. 


۱۱ ( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® کردنهوهی سه‌ری دومهل (ئەگەر له‌نار کحولدا بخوستندریو له 
سەر دومهله که دابنرنت). 
® که‌مخوینیو نیسکه نه‌رمه. 
شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 

بو ئەم مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه: )٩۰-۱۵(‏ غرام جه‌عفه‌ری يان ڕەگى 
جه‌عفه‌ری له يەك ليتر ناودا دیسم ده‌کری و رزژی چه‌ند ئیستیکانێك 
دەخورێتەوە. 

0 ¢ غرام له تووهکه‌ی يان رەگە کەی يان گهلاکه‌ی له يەك ليتر ئاودا 
بۆ ماوه‌ی (۵) خولەك دەكوڵێندرێت بان بو ماوه‌ی (۱۵) خولەك 
ده‌خوسیندریو رزژانه (3) په‌رداخ ده‌خوریته‌وه له پێش نان خواردندا 
ئەرەش به‌سوده بو باداریو لسمی میزلدانو مه‌لاریا. 

مشتێك له مه‌عده‌نزسو مشتنك له که‌ره‌ویزو مشتێك له وونه‌وشه 
پیکه‌وه بکولیّت له يەك په‌رداخ ناودا بز له‌ناوبردنی کرم باشه به 
مه‌رجی به‌یانیان له خورینی بخوریته‌وه. 

به تیکه‌ل کردنی برتك له مه‌عده‌نوس و هه‌نديك کل پاش چه‌ور 
کردنی دەمو چاو. هه لچون‌و توورەبون ناهێڵێت. 


تیسینسی و پارنسز ! 


. له خواردنی جه‌عفه‌ری خاودا نابسی زیادهر‌وی بکرێت جونکه 
کونه‌ندامی ده‌مار ده‌جولینی . 


)۱۱۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


خه‌یار میوهیه کی وه‌رزی يهو بسه‌ده‌نك 
دەڕوێت. توکلهکهی مسادده‌ی 


بازرگانیه که‌شی (ئەسپرین)ە. قیتامين 


٤(‏ )ی تندایه. 


بەكاردەهىندرتت بۆ: 


® ژانه سه‌رو بادارى. 

® پزمنر ههلامه‌ت. 

® تا دادەبەزێنێ به تایبه‌تی له مندالدا. 

۵ مندالبون پنش ده‌خات (خواردنی تونکله وشککراوهکه‌ی). 
® دەمر چاو رون ده کات. 

® خروو. 


® چه‌وری دەمو چاو. 


(11% 


ه‌‌کبه‌ی کورده‌واری 


شیوه‌ی اماده‌کردن و به‌کارهینانی: 


خه‌یاریکی تازه پاك ده کرټتو تویکله که‌ی به‌دیوی ناوهوهدا لەسەر 
نه‌و نه‌ندامه‌ی له‌ش داده‌نرنت که نازاری هه‌به‌و دهبه‌سترتت بو ماوەيەك 
به تایبه‌تی بز باداریو ژانه‌سه‌ر. شردنی له‌ش به ناوی خه‌یار خروو 

ناوی کولاوی خه‌یار به بێ خوی بو چه‌وری دەمو چاو باشه. 

خه‌یار له‌سه‌ر ناوچه‌وانر ده‌ست‌و لاقی مندالی تادار دانی‌ی تایه که‌ی 
دادەبەزێنێ چونکه گەرمى دەمژێت. ئەگەر هه‌ندتك مێخەك له‌ناو ثاوی 
خضه‌یاردا بخوسیّنیت و (۲۶) کاتسزمیر وازی لسی بیّنست‌و ینجا 
بیپالینویت و بیخزیته‌وه. گرفته کانی له‌ش ناهیلسیو رەنگو روخسسار 
گه‌ش ده کاته‌وه. 


تیسیشی و پارێز ! 
۰ خواردنی خه‌یار بو نه‌و نه‌خزشیانه زیانی هه‌یه(ره‌وانی» زگ نێشه › 


برینی گه‌ده › برینی دوازده گری گرفتی به‌دهه‌رسی ) . 


۱۱۷ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


peach - tree ......... خۇخ ›كۆخ‎ - ۲ 


داری خۆخ دارټکه له ريزي داره صبوه‌کان» ئە‌و داره بالای زۆر به‌رز نبه. 
ری حوح دار ریری داره میوه بان : رر 


داره که‌ی نه‌رمه‌و زوو کرمول دەبێت › كەم ته‌مه‌نه › چه‌وریه‌ك دەردەدات› 
گهلا که‌ی وەك گه‌لای بى وایهو ززر ناله › تتامیکی زور خوشو ناوداری 
هه‌یه › ترش‌و شیرین‌و که‌ميك تاه . به کالی تفته‌و خواردنی قه‌بزی 
دروست ده‌کات. له پۆلی گولیه کانه. 


به کارده‌همیندریت بۆ: 
۰ 


ژانه سه‌رو گێژبوون ناهیلسی. 

به‌رگری له اوی لوت ده‌کات. 

له‌ش‌ولار خۆش ده‌کات (خوشردن به ئارى گهلاکه‌ی). 

کرمو دەعبای ناو گوێچكە دەڕەتێنی (چکاندنی ناوی بالاوته‌ی 
گهلاکه‌ی). 

کوشتنی کرمی ناو ریخزله کان (گهلاکه‌ی بکریته نیو‌نسمه‌كو 
بنریته سەر ناوك). 

به‌ردی میزلدانو میزی خویناوی. 

هنور که‌رهوه‌ی ده‌مارهکان (گوله که‌ی). 

پێست جوان ده‌کات. 


)۱۱۸( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینانی: 


گولی خوخ وهکو پریاسکه‌یه‌ك به کاردیّت بز کردنه‌و‌ی بریضی 
شیریه‌جه . بز جوانکاری پێست› ناوه که‌ی ده‌خریته سەر پنسست تا وشك 
دەبێتەوە چونکه کونیله کانی پێست بچوك ده کاته‌وهو جوانی ده‌کات. 

ئه گه‌ر تووه که‌ی بهاردری‌و له‌سه‌ر نیو چاوان بنرێ» گیژیو ژانه سەر 
لادەبات. (۲۰) غرام له گولی خۆخ بۆ ماو‌ی (۸) کاتژمێر بکرتته يەك 
لیتر ناو يان هه‌مان بر له (300) غرام ئاودا بکوڵێت باشان بپاڵێورێت › 
ئینجا (۵۰۰) غرام شه کری تێبكرێت‌و بخوریته‌وه بو نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی 


سه رهاوه سودی زوره. 
تسینی و پارێىز ! 
۰ خواردنی خوخ واجاکه بيش خضواردن بخورێتو هسجی به‌سه‌ردا 
نه کرێت واته به گه‌ده‌ی خالیبه‌وه بخورێت. 
: زیادهره‌وی نه کرت له خواردنیدا, چونکه دهینته هصوی برینی 
گه‌دهو رخزله. 


)1 1 ¶( 


سس شه‌گبه‌ی کورده‌واری 


پیستی ( د ) 


۳ - درو › تو درك iiss‏ 162۷66 01810016 


درو روهکنکی ناوی‌و خزرسکی یه . تا 
(۱۰) مه‌تر به‌رز دەبێ. لەبەر ززری درك 
وەكو پسه‌رژین له دهوری بټستانو باخ 
دهیسرو نن‌و ھەر زور ولات دادگری. 


به‌رهکه‌ی قیتامین (06)ی تندایسه. دوو 


ماده‌ی ترشهلوکن که تامی ترشی دەدەن بهم میودیه (نه‌سید ستريك)و 
(نه‌سید ماليك). درو ھەر زور پیوه دەنوسێت‌و شت به‌رنادات بویه له 
کورده‌واریدا که‌سیك که رازی لی‌نه‌هینایتو له کزلت نه‌بووه دهلین: 
(دەڵێی دروه لێ نابیته‌وه!). 

درو کاری رژینه‌کان که دروستکه‌ری ئارەقن‌و ژماره‌یان (۳) ملیۆن 
دەبێت له پیستی له‌شی مرزشدا رتك ده‌خات. 


به کارده‌هیندرنست بۇ: 


۵ باداریو رزماتیزمی جومگه‌کان. 
® نه‌خزشی شه کره. 
® خوێن دەپاڵێوێ (کولاندنی گه‌لای درری شاخی). 


)1 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


زه‌ردوویی (ده‌نکه کانی درو). 

به‌ستانی خوێن (شه‌ربه‌ته که‌ی). 

سورێژەو مینکوته (شهربه‌ته که‌ی). 

برین ده‌رده‌کات (دانانی گه‌لای درو له‌سه‌ر برین). 
کرمی گەدە (ئاوی گهلاکه‌ی). 

خورانو فرمیسککردنی چاو (لاسك‌و گهلاکانی دهکوتریر له چاو 
دەنرێت). 

رهوانی (گوله که‌ی). 

موو رەش ده‌کاته‌وه (کوتانی گهلاکه‌ی‌و لی‌به‌ستنی). 
ئارهزووی خواردن زیاد ده‌کات. 

نازاری ریخزله ده‌شکینی. 

تا داده بەزێنێ. 

اوله (شه‌ربه‌ته که‌ی). 


شوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهستنانی: 


دو 


له ئەنجامى وهرزش کردنو رزیشتنی ززر به سوده. شه‌ربه‌تی درو بو نهو 


مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه بەم شیوهیه دروست ده کرټت: (۸۷۵) غرام قه‌ند له 
(۵۰۰) غرام درو بکهو به گریکی مام ناوه‌ندی تینیده لسی گه‌ری بو 
ماوەيەك نینجا رزژی (۳) جار جاری يەك فنجانی لی‌خورهوه. 


(3 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نامادهکردنی سرکه كەشى بەم شیوهیه : له شوشه‌یه کی سەر ئساوەلادا 
يەك کیلو نیو درو ورد بکه» نینجا لەگەل سرکه‌ی تسری بیخوسینهو 
(۱۵) رزژ ده‌ستی لسی‌مه‌دهو مه‌یگوشمه تینجا بپ‌النوهو بیخورهوه 
ده‌نکه کانیشی به ددان ورد بکهو بیجوو بز پنست وشك بونه‌وهو ز‌ردویی 
باشه . (۵۰۰) غرام له درو لەگەل (۸۰۰) غرام له شه‌کر بکولیت 


پاشان بخوریته‌وه بز جگه‌رو زراو سودی ززره. 


(YY) 


= = هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ڕێواس چەند جوره ترشه لوکیکی 
تیدا ه. کسولنکی زور سسوری ورد 
دەردەكات. له شوینی ثه‌ستهمو هه لد تر 
دەڕوێ › لەسەر بنجی پار دهرویته‌وه. 
ماده‌ی (نه‌نیراکوینای تندایه. زۆر 
جزر ترشه کی تیّدایه که یارمه‌تی مژینی کالسیومو اسن‌و فزسدیر 


دودات. 


ڕێواس خضاوه‌نی پسرزتینو قه‌نسدو چسه‌وریو کال‌سیومو ناسسن‌و 

یتامینه کانی (¢ , 0 , ۵)یه . ته‌واوی رێواس بو خواردن دەشێت ههتا 
که لاکه‌شی. 
بەكاردەهێێندرێت بۆ: 

e‏ تنسکه نەرمە. 

® ئارەزووێ خواردن زیاد دەكات. 

® زگ ئێشه (گولی ڕێواس). 

۰ باي زگ‌و باداری (رەگەکەی). 


(YT) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
میلنح. 
۵ خوێن پاك دەکاتەوە (لاسکی رنواسی شلك). 
® زهردریی‌و مایه‌سیری. 
® به‌هیزکردنی بینایی. 


شبوه‌ی نامساده کردن و به‌کارهینانی: 


بۆ ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە: ره گه کسه هه لده کنسشریت و وشك 
دەکرێتەرەو پاشان دەکوترێت تا دەبێت به تۆزو ناوهکه‌ی ھەموو رژژی 
که‌وچکیکی چای پێش نان دەخورێتەوە له بەیانیاندا. يان ده کولټندرټتو 
نیو نیستیکان پێش نان دەخورێتەوە . گولی ڕێواس که گوڵێکی زۆر وردو 
کولکنه خواردنی بو زگ ئێشه باشە . بو به‌هیّزکردنی بینایی چاو چە ند 
دلۆپەيەك له ناوى رڼواسی خاو له چاو بکه. 
تیبینی و پارێىز ! 
> ئەوانەی سنگیان دێشێ‌و کزخه‌یان هه‌یه با خویان له خواردنی 
ڕێواس بپاریزن. 
> نه‌وانه‌ی توشی ناته‌واوی‌و گرفتی چالاکی جنسی بوون با خزیان له 
خواردنی ڕێواس دوور بگرن چونکه اره‌زوی جنسی كەم ده کاته‌وه. 
. نابی رتسواس له قاپی مسدا بکوڵێندرێت چونکه پوتاسیزم 
نزکسالایتی 026۵1/۸1۳ ۳۵۲۸۹۲1/۷ تیدایه. 


۱۲۶( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


-٥‏ رێحان ' “ن 


رټحان گیایسه‌کی بۆن خزشه. له 
حه‌وشه‌ی ماله کاندا دەڕوێندرێت. له چیاش 
دەڕوێت که پێی دەگوترێت ریحانه کیّویلکه. 
ڕێحان ززر جزری هه‌یه. رتیحانی رەش له 
هسه‌موو جورهکسانی دلگرتره بزیه له 
فولکلزری کوردیدا هاتوه دەڵێت: ریحانه رهشه خزمی پێ رەشكەم ...له 
دوای بالای تۆ دل به کی خزشکهم. 

رتحانه کیّویلکه ماده‌ی زوو هه لمینی تێدایە. هه موو روه که که به 
تەرى يان پاش وشك کردنه‌وه به کاردییت» گولی مۆرو سپی ده‌گری. 
گه‌لای پانه‌و تا (۶۰) سم به‌رز دەبێت. هه‌موو گیایه که‌ی ده‌رمانه. 


بەكاردەهیێندرێت بۇ: 
® لابردنی نازاری کزخه‌ی سه‌خت‌و وشك (خواردنه‌وه‌ی چای ریحان). 
® گهده به‌هیز دهکات (خواردنی ڕێحانی خاو). 
® بای له‌ش دەشکكێنێ‌و ناره‌زری خواردن ده‌کاته‌وه. 
® میکرزبی زارو دەزگای هه‌رس ده‌کوژیت (خواردنی تووهکه‌ی). 
® دزی نازاری جومگه کانه. 


)۱۲۵( 


ه‌ه‌گبه‌ی کسورده‌واری 
® میکرزبه کانی رهوانی ده‌کوژنت (خواردنی رقنی رتحان). 
® میش, قالزچه دهره‌تینی (رشاندنی ناو مال به ناوی تززه که‌ی). 
۰ نازاری لاسهر (شقبقه ) ده«شکینی (گه‌لار گوله که‌ی). 
® ارساری گورچیله کان. 
۰ کردنهوه‌ی سورتنجك له که له که‌بونی پاشهرودا (خواردنی 
ت زکمه که‌ی لەگەل هه‌نگوین). 
شبوه‌ی اماده كردن و به کارهسینانی: 
رزنی ڕێحان بهم شیوهیه ناماده دەكرێت: ریحان بخه‌ره ناو ثاوی کولاو 
هه‌تا دەكوڵێ. ئینجا ناوهکه‌ی بپاڵێوەو لەگەل رزنی کونجی تیکهلی 
بکه‌و بیخورهوه. 
کولاندنی يەك که‌وچکی چای له يەك کتسری ناودا ودك چسای 
دەخورێتەوە . دهشتوانی لەگەل زەلاتەش بیخزیت. 


تیسینی و پارسز ! 


۰ تزوی رتحان نابی بکوتری به لکو راسته‌وخز بۆ ده‌رمان دەشێ. 


(“TY 


هصه‌کبه‌ی کورد‌واری 


1- ره‌زیانه › بادیان `" 0 FENNL‏ 


ئەو ڕوەکە گولْیکی هیلکه‌یی سپی 
هه‌یه. تووه که‌ی ماده‌ی رزنی نانیسسونو 
تانیتزلی تیندایسه. تسووی ره‌زیانسه له 
مانگهکانی گەلارێژو خه‌رمانات دا 
دهردهکه‌وی. ره‌زیانه دهرمانیکی باشه بو 


زگ ننسشه‌ی مندال بزيه کوردان 


گوتویانه : مالیان پره له ره‌زیانه‌و مندالیان به زگ نێشه ده‌مری. 
کولانسدنی ره‌زیانهو دانانی له‌سهر مه‌مك دەبێته ھۆی شیر 


لی‌هاتنی. ره‌زیانه ته‌واوی گیایەکەی دەرمانە. 
بەكاردەهیندرێت بۆ: 


*_کوشتنی نهسپیی سەر (تی‌هه لسونی ڕۆنەکەی). 
۵ ژانه زگو بای زگ (تووه کوتراوهکه‌ی). 
® ته‌نگه‌نه‌فه‌سی (خواردنی تزوهکه‌ی). 
® ههلقه‌ندنی بەلغەم (بونکردنی تووه کوتراوهکه‌ی). 
® میز هینه (ره گه تازه که‌ی) . 
® چرکه ميزه چاره دهکات (رهگه که‌ی) . 

(YY) 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


ئارەزرى جنسی ژن زیاد ده‌کات (رەگ‌و لاسكو گهلاکه‌ی). 
شه‌هوه‌تی پیاو ریك ده‌خات. 

نه‌و ژنان‌ی ریشو گه‌نده‌موی دەمو چاویان هه‌یه , تیدانی ناوی 
ڕەزیانە موه‌کانیان ناهێلێ. 

کرم دەكوژێت. 

بێنوێژی ژن دننیته پێش. 

شر زیاد دەكات. 

سنگ نه‌رم ده کاته‌وه. 

ازاری سپل‌و گورچیله‌و میزلدان ده‌شکینی. 

گیرانی بوری میز (ناوی تازه‌ی ره‌زیانه). 

که‌مخوننی. 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


بۆ ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سه‌ردوه: تووری ره‌زبانه به نه‌ندازه‌ی ( . ( غسرام 
له يەك ليتر ناودا دێم دەكرێت‌و لەگەل ھەر خواردنێکدا يەك فنجان 


دەخورتتەرە. 


پەرداخ تاودا بکولیندرتت‌و ماوه‌ی )6( خولەك اوه که‌ی خورنتهوه 


شەھوەت زياد ده‌کات. 


(ITA 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


تیسینسی و پارێىز ! 
> ناوی ره‌زیانه نابی نزیکی دەمو چاوی پیاو بکرټت چونکه ريشه که‌ی 
له‌نار دەبات. 
۰ گه‌لای ره‌زیانه بدرێت به مانگا شیسره که‌ی زیاد ده‌کات. 
ره‌زیانه لەگەل گولی زمانهگا تیکه[ بکهیت بۆ كۆخەو 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی باشه. 


ˆ 


نه‌و دایکانه‌ی شیرده‌رن‌و توشی گیرانی بوری شیر بوون ئەگەر 


ر‌زیانه له‌سه‌ر مه‌مکیان دابنین دهبیّته هی هاتنه‌وهی شیس. 


)19( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نه‌و گیایه له شاخه کانی کرمانی ئێراندا زؤره» خواردنی زالو پیاو بۆ 
هه‌میشه‌بی نه‌ززك ده‌کات. پلنگ ھەر کاتی به سه‌ختی بزێ خضوی بەر 
گبایه نه‌ززك ده‌کات. هه‌ستکردنی غه‌ریزه‌ی جنسی ناژهله کان به ھۆی 
سود ورگرتنه لهو گیایه. 

دكتۆر (بنیامین گیلورد هاوز) خزراکناسی به‌رزی نه‌مریکی 
دەنوسێت: نه‌سپینکی پیشرکیی وسترالیایی ناسرار به (سیلبنت) به 
شیوه‌یه کی سهیر چاره‌سه‌ری خۆی به زالو کردوه. ئەر له‌سپه له 
پیشبس رکه یه کدا بریندار ده‌بی‌و خاوه‌نه که‌ی ده‌یباته دهشتو ویلی ده‌کات» 
لهو دۆله شوینیکی پر له زالو دهبینینته‌وهو هه‌موو ڕۆژێك ده‌چیّته ناو 
ناوو جه‌ند کاتژميرتك به تایبه‌تی لاقه بریندارهکه‌ی ده‌خاته ناو ثاوو به 
شێوەیيەك که هه‌ردوو لاقسی پر له زالو ده‌بسن. له دوای راپزرتی 
چاودترهکان ده‌بینن که دوای چه‌ند هه‌فته يەك نه‌سیه که چاك بۆتەوە. 


۱۳۰( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


ز‌یتون دره‌ختیکی به‌رداره له کونترین 
تەر روه کانسه دهژمیردریست که مرۆف 
ناسسیویه‌تی و چس‌اندویه‌تی. هسه‌موو 
جوره کانی ز‌یتونی کیّویو درك دارن. بهلام 
مالی‌و دست چینه کانی بی درکن. 
میودیه کی خراکیو رزنی‌یه. خوراکیکی وزه بەخشەو ھەر (۱۰۰) 
غرامنکی (۲۳۶) کالزری گه‌رمی به لەش دهبه خشیت. زەيتونى 
سروشتی خاوه‌نی چه‌وری ززره. خضواردنی بو نهو کرتکارانه‌ی که له 
چایخانه کاندا کار دهکه‌ن پتویسته. 


خوای گه‌وره له قوڕئاندا سویندی به زه‌یتون خسواردوهو ده‌فسه‌رمویت: 
٠ ۰ 0‏ 2 ۳۹ انه ۰ ۳ ۰ ر ص 
(والتین والزیتون). پیغه‌مبه‌ری خواش مر دەنەرموێت: رزنی زه‌یتصون 
بخۆنو خزتانی پی چه‌ور بکه‌ن. 
به‌ری ز‌یتون تاك تووهو تویکله که‌ی سه‌وزهو بریقه‌دارهر له کاتی 
پی‌گه یشتندا ده گورنت بۆ رەشێكى نه‌رخه‌وانی. له کاتی پی‌گه یشتنی 
زه‌یتوندا ماده‌یه‌ك هه‌یه که تامی تال د«دات زەيتون به نساوی 


(گل زک زگل و کوسید). 


)۱۳٩( 


همه‌‌گبه‌ی کورده‌واری 


به کارده‌هندرنشت بو: 

٩‏ پژمین دهوستننی (ئەگەر چه‌ند دلۆپەپەيەك له تاوهکه‌ی بکاته 
لوتی). 

® ههوکردنی سورتنجك (جوینی گهلاکه‌ی). 

٩‏ نه‌خزشی یه کانی جگهر. 

٩‏ نازاری جومگه‌کانو ئەسكەرپوت (خواردنهوه‌ی ئاوى گه‌لای 
کولاوی زه‌یتون). 

® ددرده ڕێوی (تینکه لکردنی خزله‌میسشی گمه‌لای زەيتون لەگەل 
هه‌نگوین). 

® تا دادەبه‌زێنئ‌و بز سوتاوی باشه. 

رزنه که‌ی نه‌رم كەرەوەيەو له مووی سەر بدری به‌رگری له 
هەڵوەرين‌و سپی بون دەكات. 

۵ به‌هیزکردنی بینایی (چکاندنی رزنی زەيتون له چاو). 

٩‏ اوی چاو راده‌گریت. 

٩‏ به‌رگری له سپی بونی مووو هه‌لوه‌رینی ده‌کات. 

® شه‌کرهو قه‌بزی‌و کیسه‌ی زراوو هه‌وکردنی گورچیله کان. 

® په‌ستانی خوێن دادهبه‌زینی (خواردنه‌وه‌ی چای گه‌لای ز‌یتون). 

® زییکهی دهمر چارو دومهل[ّو سوتاوی به تایبسه‌تی نه گهر 
نیون مه كيك له زەيتونى کالی لسی ببه‌سترنت. 

® ئسکه‌نه‌رمه. 


(TY) 


هەكگبەی کورده‌واری 


شنوه‌ی ئامادەكردن‌و بەكارهسشانى: 


بۆ نه‌خزشی شەكرە .› خواردنه‌وه‌ی که‌وجکیّك له زەیتەکەی به‌یانی‌و 
شهو پێش خه‌وتن, ئە گەر سهلکیك سي له‌ناو (۲۰۰) غرام زەيتى 
زەيتوندا ورد بکریست‌و بو ماره‌ی (۲-۲) ڕۆژ دابنرێت› ئینجا نهو 
جیگایه‌ی که نازاری تیدایه پێی بشیلدریت سودی دەبێت بو باداری‌و 
دەمار و له جێ چونی جومگه . 

بو ڕوتانەوەی سەر› پینستی سەر بەزەيتى زەيتون دامالدریت‌و به رۆژ 
بشۆرێت بو ماوه‌ی (۱۲) رۆژ باشه. 

رزنی زەيتون گه‌رم بکه‌و له شوینی پیوه‌دانی دویسشکی بدهو.. 
تازاره که‌ی ناهنلنت (۲۰) دانه گه‌لای ز‌یتون (۱۵) خوله‌ك له (۳۰۰) 
غرام تاودا بکولننه هه‌تا (۲۰۰) غرام دهمنننته‌وه» تینجا بیبالنوه. به 
هەنگوین شیرینی بکهو به‌یانیان له خورینی بیخورهوه پەستانى خوێن 
داده به‌زینیت, به‌یانیان (۱۰) غرام ز‌یتون وەك چای بخورێت بۆ ماوه‌ی 
(۱۵) رۆژ شەكرە ناهێڵێت › زه‌یتون به نه‌ندازه‌ی (1۰۰) غرام بخورټت بو 
به‌ردی زراو کاریگه‌ره. (14) مسقال رزنی زەيتون تیکه‌ل به ناری جز 
بکولینی بو رهوانی باشه يان (۲-۱) که‌وچك رزنی زەيتون له خورینی. 
تیسینسی و پارێىز ! 

خواردنی له راده‌به‌د‌ری زەيتون زیانی هه‌یه‌و دەبێته هسوی لاوازیو 


ك 
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همه‌گبه‌ی کورده‌واری 


SAFFRON "1 زه‌عفه‌ران‎ ¬9 


زهعفهران ماد‌ی (کولچیسینای تیدایه. 
زه‌عفه‌رانی پیوازیش هه‌یه که لاسکه‌کانی 
دەردێن‌و گول دەدات ئینجا گه‌لای پەيدا 
دەبێت. گوله کانی ز‌عفه‌ران له کزتایی 
هارین يان سهره‌تای پایز دەكرێنەوە. 

(۸۰۰) گولی زه‌عفه‌ران ته‌نها (۵۰۰) 
غرام زه‌عفه‌ران به‌ده‌ست دێنێت. ز‌عفه‌ران خاوه‌نی (کرزسین و پیکپز 
کرزسین)هو هه‌ندی له خونبه کانو چبه‌وری تیّدایه تا (۳۰) سم بسه‌رز 
دەبێتەوەو وهکو گوله‌نیرگز وایه. 


به کارده‌هندرنست بۆ: 


® به‌ردی گورچیله‌و کیسه‌ی زراوو جگەر. 

® دەردە میران که نه‌خزشیه کەو توشی ئێسقانی قاچ دەبێت (تۆوە 
وشك کراوه که‌ی). 

* گرفته کانی بی‌نویژی ژن. 

® نازاری که‌له که‌و ددان. 

® هیستریاو کزخهو ره‌وانی. 


)۱۳4( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


9 سنگ ننشه (خواردنی زه‌عفه‌ران لەگەل هه‌نگوین). 
® فرمێسكو تەرى گوێ‌و سه‌رنسشهو بی‌خه‌وی (هه‌ویری ناوی 


زه‌عفه‌ران) . 
® خوێن به‌ربونی لوت. 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارسینانی: 


زه‌عفه‌ران به راده‌ی (۱۰) غرام له يەك ليتر تاودا دنم بکه‌ر هه‌موو 
ڕۆژێك (۳-۲) فنجان بخزرهوه. 


تیسینسی و پارێسز ! 


خواردنی زه‌عفه‌ران له‌لایه‌ن ژنی سك پرهوه دەبێته هسزی یفلیجی 
کزربه له. 


زیادهره‌وی له خواردنی زه‌عفه‌راندا بو کوئه‌ندامی ده‌مار (اعصاب) 


زیانی هه‌یه هه‌تا له‌وانه‌یه جۆرێك له ژههراوی بوون دروست بکات. 


)۱۳۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


° ¬ زەردەچيوە هو ی 


زەردە چێوه له هینددا به شیوهیه‌ك پیرۆزه که له‌ززر له ئاھەنگە 
دینییه کاندا دادەنرێت. هیند :کان له کاتی خواپەرستيدا (عيبادەت) 
ته‌واوى لەشى خویان به زەردەچێوە دادەپۆشن به شێوەیەك که به لەشى 
سوەروت عىبادەت دەكەن. 


بەکاردەهھیندرێت بۇ: 
® بای زگ ناهیلیت. 
® نه‌خزشیه کانی پنست (خواردنی دزشاوی زەردەچێوه). 
۵ خوین گرستنه (پنوهر کردنی تززی زەردەچێوە به برینه که‌دا). 
* شکانی ئازارى ددان‌و پوکه‌کان ( پنوهرکردنو غه‌رغه‌ره کردن به 


ناوی توزه که‌ی) . 


(۳٩) 


هەكبهی کورده‌واری 


۱ - زه‌نجه‌فیل › زه‌نجه‌فیلی شامی 


نو گیایه خاوه‌نی نه‌نسولینو هلنینه. 
هیندیه کان به هوی ززر لهو تایبه مه‌ندیانه‌ی 
که زه‌جه‌فیل هه‌یه‌تی له ززر له خواردنه کاندا 
دايدەنتن. زەنجەفىل ھەم به تامهو ھەم وزه 


۳۹2 


به خشه . 
به کارده‌هیندریت بو: 

® گەدەو جگهر به توانا ده که‌ن. 

® قەبزى و ههلامه‌ت. 

° پەك كەوتن (ئیفلیجی). 

® میکرزب دەکوژێت (زەنجەنيلى شامى). 

® تهره‌شوی دامننی ژنو هه‌وکردنی مندالدان (زه‌نجه‌فیلی شامى). 

۵ سیل. 
شبوه‌ی امساده کردن و به کارهینا نی : 

رزژانه يەك نیستیکان ناوی کولاوی زجه‌فیل به گه‌رمی له يەك ليتر 

ئاودا به کاردیت. زهنجه‌فیلی شامی به رټژهی (۲۰-۱۵) غرام له ناوى 
گه‌رمدا دێم دەكرێ‌و رزژی يەك نیستیکان له پیش ھەر خواردنیک‌دا 
دەخورێتتەوە. 


(ATV) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


سنه‌وبه‌ر داریکی هه‌میشه سه‌وزی 
د نمسه ‏ ( . ئاسىم 9 0( مھەتربەرر 
دەبتت. تویکله که‌ی قاره‌یی مەيلەو 


سوره يان خوله‌مینشیه.گهل کانی پته‌ون. | & 
سه‌ره کانیان سوژنین. گوله‌کانی زەردەر |[ ئ„ سح 
میوه که‌ی وشك‌وسه‌وزه. به (۳) سال به‌رهکه‌ی پێدەگات‌و ڕەنگیان ناوی 


مه‌یله‌و ره‌شه. نه‌و میوهیه به‌ززری بزندارو خۆشو شیرنه. گزپکه تازه 
پشکوتووه کانی ئەر داره بز ن‌خزشی ئەسكەرپوت باشه واته زیاده‌خوتنی 
پوكو دەمو ددان به‌هوی که‌می ثیتامینه‌وه ده‌دات به خرزکه سپیه کانی 
ناو خوین. 
به کارده‌هنندرنت بۇ: 

٩‏ چرکه میسزدو سوتانه‌وه‌ی بسزری میسز (شکوفه‌ی گوله تازه 

یشکوتوه‌کانی). 
® به‌ردی گورچیله (دارهکه‌ی). 


® نار‌زوی خواردن ده‌کاته‌ودو هه‌ناسه خۆش ده‌کات. 


(ATA) 


. هبه‌کبه‌ی کورده‌واری 


® بی‌هیزی لاده‌بات (حه‌مامکردن به هه‌لمی داری كاج به تایسه‌تی 
بو مندالی که‌سخوینو لهر). 

٩‏ سیفلیس انه‌خزشی جنسی). 

® رژټنه کانو نالوه‌کان (لوزتین). (که‌تییه‌ی نهر داره که له شوینه 
بریندار بوه‌کانی دەردەچێت). 

® دژی کرمه‌کانه (حه‌بی سنه‌وبه‌ر). 

® خوئن دیتنی زر له ژناندا ( که‌تیه‌ی نهو داره). 


شوه‌ی امادهکردن و به‌کارهینانی: 


دلۆپه ناوهکسانی قسه‌دی نهر داره که رهق ھەلدەگەرێ بۆ 
هه‌ناسه‌ته‌نگی باشه که تا (۷) ڕۆژ› رزژی يەك دنك قوت بدات. 
ده‌توانریست تویکله کسه‌یو میوهکسه‌ی به کولانسدن یان دټمکردن 
به کاربهیتندریت. به شێوەى دلوپاندن (۲۰-۱۰) دلزیه دووجار له 
زژیکدا به کارده‌هیندرنت. له کونسدا داری سنه‌وبه‌ر بسو نه‌خزشسی, 


0 


سیفلێس که نه‌خزشیه کی ترسناکی جنسی یه بەكاردەھێنرا. 
تیسینسی و پارێىز | 
. دەبێ خونچه‌ی گزیکه ناسك‌و جوانه کانی كاجو سنه‌وبه‌ر له به‌هاردا 
کزبکرنته‌ودو له جیگه‌ی پاكر وشك‌و سیّبه‌ردا هه لبگیرنت. 


۱۳۹( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


. دەبێ له زیادەڕەوىو دوباره‌بوونهوه‌ی ئەر ده‌رمانه پارێز بکرێت 
چونکه هه‌ند تيك شتی لاوه‌کی لسی ده که‌ونتهوه ول سه رگیژه: 
نزگه‌ره ۰ رشانه‌وه. 

. گزیکه‌ی تازه پشکوتوه‌کانی هیچ زیانیکیان نییه. 


)۱۶۰( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۳ - سونبلی خه‌تایی ............. angelica‏ 


سونبلی خه‌تایی گیایه‌کی بزنداره (۱- 
۵ مه‌تر به‌رز دەبێت. به که‌می له شاخ 
ده‌بیندرتت. لاسکه‌کانی نه‌ستورن. گنج گنجو 
ناوقه‌د بوشن. گه‌لاکانی مشاریو گوله‌کانی 


بچوکن به شیّوه‌ی ز‌ردی مه‌یله‌و سسه‌وزن وەك 
گەلاوێژدا گول دودات» رەگە که‌ی تالوزو بجاو پتچو خوارو بۆندارن› 
میوهکه‌ی له دوو دانه‌ی وشك بیکهاتوه که لایه کی پانە › پنستی هه‌ندی 
كەس بهو گیایه خرو په‌یدا دهکات. سونبلی خه‌تایی ززر شیوه‌ی له 
(گول پەر) دەچێت. ئەر گیایه چونکه هه‌رسکردنی خوراك خیراتس 
ده کات له ولاته کانی باکوری ئەوروپا لەگەل خواردنه جچه‌وره کاندا 


دەخورێت. 
بەكاردەهیندرێىت بؤ: 


۰ هه‌رسکردنی خۆراك اسان ده کات‌ر ده‌رمانتکی باشه بو گەدە. 
® تارام که‌رهوهی ده‌ماره‌کانه‌و بو نازاری قولنج ززرباشه. 
٩‏ تاو کزخهو بەلغەم ناهیلی. 


)۱۶۱( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® نازاری جومگه‌کان ده‌شکینی. 
۰ تەرەشۆى سیی دامتنی ژن چاره ده کات. 
® بای زگ لاده‌بات. 


شوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارسینانی: 


(۳۰-۱۵) غرام له رگ يان لاسکه‌که‌ی بز ماوەی (۲۰) خولهك له 
يەك ليتر ناوی کولاودا دێم یکهو يەك فنجسان دوای خواردن بخۆرەوە. 
هه‌روه‌ها ده‌توانیت (۱۰) غرام له تزوه که‌ی بز ماوه‌ی پێنج خوله‌ك له 
يەك ليتر ناری کولاودا دێم بکه‌یو يەك فنجان پنش خواردن بخزیته‌وه. 
ه گه‌ر نه‌و گیایه لەگەل نه‌نیسونو تووی شویددا تیکهل بکه‌ی دبێته 
مایسه‌ی زیساد کردنی شیری دايكر نه‌ودش له لای گیا فرزشه‌کان 
دهستده که‌ونت. 

يان (۲۰) غرام له ره گه که‌ی له يەك لیتر ناردا بکولننهو لەگەل 
هه‌رژهمه خواردنیکدا فنجانیکی لێ بخزراوه. 


)1 £ ¶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


4¬ سونبلی جوان مه عبت ` ۷۵۱6۱۵1۱ 


سونبلی جوان گیایه که به به‌رزی (۸۰ سم ¬ ۱)مه‌ترو خاوه‌نی 
لاسکی راست‌و پته‌وه. کهم گهلایهر گولی سپیو ر‌نگ پیسستی وەك 
(ياس )ی هه‌یه › ره‌گیکی ززری ههیه , له شوینی شێدارو بەرسێبەردا 
دەڕوێت. رەگە که‌ی ده‌رمانه نه که‌ر ده‌ستبه‌جی به کاربهێندرێت› بۆنێكى 
توندی وەك بۆنى میزی پشیله‌ی هه‌یه › خەوهێنە. 

پشیله هو گیایه‌یان خۆش دەوێت‌و بو خواردنی ارامیان لی 
هه لده گرنت, لاسکه کانی ژێر خاکی به ده‌رمان ده‌شنت. 


بەكکاردەهیندرێت بۆ: 


® زار ئێشه (غه‌رغه‌ره‌کردن به ناوهکه‌ی). 

® نازاری جومگه کانو گرژبونی گه‌ده (تشنبح) ناهێلێ. 
® نه‌خزشی دەرونىو دوو دڵی‌و دلە کوته. 

٩‏ هیستریار فێ‌و پەشۆكان. 

® موو دینیته‌وه (کولاندن و تی‌هه‌لسونی له سه‌رو ریش). 
® سهرگنده (کولاندنی رەگە که‌ی). 

٩‏ کزبونه‌وهی خوێن له مێشکدا. 


(€) 


سی‌ ممم ممم ت هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
شسبوه‌ی ئامسادەكردن‌و به‌کارهسینانی: 
سونبلی جوان به‌شیوه‌ی دڵۆپاندن (۲۰-۱۰) دلوپه‌یه له ڕۆژێکدا 
واچاکه (۱۰-۸) رۆژ هو گیایه به کاربهیندریت. ئە گه‌ر توزی ره گه كەی 
بخزیته‌وه نه‌ندازهکه‌ی نیو که‌وچکی چایه له ھەر ژەمسە خواردننکدا. 
نه گه‌ر سونبلی جوان به ئەندازەيە كى يەكسان لەگەل ناوی گژنيىژ 
تیکه لکرێتو چاوی پێ بشزیت هێزی بینین زیاد دەكات‌و دهبیّته مایه‌ی 
تیسینسی و پارنسز ! 
۰ به کارهینانی له رادەبەدەرى چاوکز دەکاتر گوتجکه گران دەكات 
له‌به‌رنه‌وه واجاکه له دوای به کارهینانی نه‌خزش هه‌فته‌به‌ك تا دوو 
هه‌فته پشوو بدات. 


۳ زیادهره‌وی له به کارهینانی ئەر گبایه ژه‌هراوی بوون دروست ده کات. 
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سیر گیایه‌کی تام تیژه وەك پیسواز. 
بسونیکی ناخزشی هه‌یسه» له زۆر 
کزنسهوه ناسسراوه هه‌میشه ود 
خزراکیکی به‌سود جیگای به‌سندی 
کنن بووە. له كۆنا سیر دەرمانى 
هه‌موو نەخۆشيەك بووه. به قسه‌ی (هسرودود) نهو به‌ندانه‌ی که 


نه‌هرامهکانی میسسریان پسی دروست ده‌کردن رتژه‌یه‌ کی ززر سیریان 
د‌دانی تا وزه‌ی له‌شیان زیاد بکات. سرکه‌ی (جواردز) له سیر دروست 
کراوه که گوایه له کاتی بلاوبون‌ودی تاعونی گه‌ور‌ی شاری (تولوزای 
فەرەنسا له سالی (۱۱۳۱-۱۱۲۸) که خه‌لکه که‌ی هاتنسه که‌مبوون؛ 
هه‌نديك هه‌بون که که لوبه سی پیاوانسان ده‌دزی» حاکمی شاریش له 
مانه‌وه‌ی نه‌مانه‌دا سه‌ری سورما له به‌رانبه‌ر نه‌و نه‌خزشیه‌دا له‌به‌ر ئەوە 
بریاریدا به زیندویی بیان سوتینی. دزه‌کان بۆ نه‌وه‌ی خۆیان له مەرگى 
حه‌تعی رزگسار بکسه‌ن, نهییسی خویان ده‌درکیسنن که سرکه‌ی سيان 
خواردوهو له دوای درکاندنی نهننیه كەش له داریان دەدەن. نه‌و سرکه یه 
تا ماوهیه کی ززر له به‌رانبه‌ر نه‌خوشییه بلاوه‌کان به‌رگری ده‌کات. خەڵك 
دست‌رچاوی خزیانی پێ دەشۆن يان له ماڵەوەدا د«یسوتینن يان له 
شوشه‌ی بچوکی دهکه‌نو له کاتی بی‌هزشیدا هه‌لی ده‌مژن. 
(@ £ 1( 
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به کارده‌هیندریست بۇ: 

® تاعونو به‌له‌کیو مه‌لاریا. 

٩‏ کرم دەكوژێت به تایبه‌تی کرمی (نه کسیزرپ و نه‌سکارس). 

٩‏ دژی هه‌وکردنه (سرکه‌ی سیر). 

٩‏ خوێن دەپاڵێوێت‌و په‌ستان دادهبه‌زینی. 

® دل به‌هیز ده‌کات. 

® دببیته هزی دروستکردنی مادده‌ی (نه‌لیسین) که خاره‌نی ززر له 
نه‌نزیه کانو ثیتامینه كانور هه‌نديك هورمونی جنسی‌یه. 

® ته‌نگه‌نه‌فه‌سی. 

® گەروو لوتر سنگ. 

® درمه[و مێخەكو که‌وان (دانانی سه‌لکه سیریکی خاو له سه‌ری 
هه‌تا له‌ناری دهبات). 

® ھەلامەت (خواردنی سیسرو میّوژی ڕەش به کوتاوی). 

۰ 


باداری و خوینی زر . 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهسینانی: 


بو ئەر مه‌به ستانه‌ی سەرەوە › س‌ری خاو به كاربێنە. دەتوانیت بسو 


نە خۆشى ددردوه (۳-۲) سه‌لکه سیر ورد بکه‌یت‌و لەگەل بەك پەرداخ 


ئاو يان شیر بیخویته‌وه. بۆ لابردنی کڕێژی سەر› چوار سەلكە سیر 


)۱۶ 9( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


پاش کوتان بخه‌ره ناو شوشه‌یه کی پر له سپرتووه تساکو (۱۵-۱۰) ڕۆژ 
لەبەر هه‌تاو دایبنسی. تینجا سهرهکه‌ی داپزشهر پاشان لەسەر 
تی‌هه لبسو. 

مه‌رهه‌ميك له سیر دروست ده‌کرێت بو ازاری سنگ بسهم شیلوهیه : 
يەك سه‌لکه سیر به پارچه‌ی ورد قاش بکهر به نه‌نداز‌ی خوی وازهلینی 
تیکهل بکه‌و که‌منك تینیده ئینجا وازی لسی بینه تا سارد دەبێتەوە. 
تینجا سنگ‌و ملی پئ داماله. 


دروستکردنی سرکه‌ی چواردز بهم شوودیه : 


کم سرکه‌ی سپی چوار عه‌یاره. 

که ه‌مسه‌نتین. گول مریهم. پنگ. مه‌رنه‌موشی شاخی هه‌ریه کێك 
له‌وانه نیو عه‌باره. 

که گوله وشککراوه کانی ئستۆخۆدۆس سی عه‌یاره. 

که سبر دودانه. 

کم مێخەك (۲۰) دانه. 

کم کافور (۳,۵) غرام. 


)۱۶۷( 
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6 - سییناخ ` ` `` ˆ" ان ۲۱۱۳و 


سپێناخ به ماده کانزایبەكان دهوله‌مه‌نده. ماد‌یه‌کی لینجی ززری 
هه‌یه . هه‌روه‌ها ماده‌ی شه‌کری هه‌یه‌و وزه بەخشە. ئاسىنو یزدیشی 
تیدایه. زوو له خوێندا شى دەبێتەوە. 
خانم (د کتؤر شاولوت دوان پور) که ته‌مه‌نی (111) سال بوو › زۆری 
ته‌مه‌نی خزی له خواردنی سېێناخ دەزانى. 
سپیتناخ خاوه‌نی قیتامین ( هو 1 3ر5 ). هزرمونیکی هه‌یسه به 
ناوی (سکرتین) که شله به‌ك دروست ده‌کات‌و نه‌ویش د«بتته صوی 
هه‌رسکردنی خۆراك. سپێناخ تا (۵۰) سم به‌رز ده‌بنت‌و گهلاکه‌ی پانسه‌و 
تزوه که‌ی ورده. 
به کارده‌هندرنت بو: 
® خروو (تاوی سپیناخ). 
® ئێسكەنەرمە. 
٩‏ بۆنى ناخۆشى زار ناهێلێ به هۆی هه‌بوونی کلزرزفیلی ززر. 
® نازاری جومگه کان دەشکێنێ (ئارەکەی). 
® نازاری گەستنر ینوه‌دانی میروهکان ناهیلشی (به دانانى لەسەر 


شوننی ثازاره که ). 


۱:۸ 


هصه‌گبه‌ی کورده‌واری 


لاوازی و سیل (خواردنه‌وه‌ی ناوی کولاوی سپیتناخ). 

شیرپه‌نجه چونکه خرزکه‌ی سوری خوێن زیاد ده‌کات. 

ژنی دوو گیان. چونکه ماده‌ی اسنی ههیه‌و دەچێتە ناو جگه‌ری 
کزربه له‌و خرزکه سوره‌کان دروست ده‌کات. 

زه‌ردویی. 

کزخه‌و ده‌نگ نوسان‌و په‌له‌ی دەمو چاو. 

تینویه‌تی ده‌شکیتنی. 


شوه‌ی امساده کردن و به‌کارسینانی: 


۰ ۰ و 
يەك مست سپیناخ‌و يەك مست جه‌عفه‌ریو يەك دانه گێزەر ورد 


بکه‌و هه‌مویان لنکدهو لەکەمێك ئاودا بو مارەی حەرت کاتزمیر 
بیانسخوسینه‌و له‌دوایدا بى پاڵێوەو بیگوشه . 


هه‌ندتك ناوی سیوو هه‌رمی یسان تریسی لسی زياد بکهو ئێواران 


بیخوردوه. 
دێم کردنی سپینناخ بو زه‌ردوسی باشهو به‌رگریش له وشکبونه‌وه 
دەكات . 


اماده کردنی زه‌لاته‌ی سپیناخ بەم شیوه‌به‌یه: 
لاسکه کانی له لقه‌کانی جیابکه‌رهوهو ورد وردی بکه خونی تنبکهو 
ڕۆن زەيتون وسرکه‌ی لێزیاد بکه و لەگەل ه‌تاته‌ی کولاو به کاری بیّنه. 


۱۶٩ 


هه‌گبه‌ی كوردەوارى 
به‌هزی هه‌بونی مادده‌کانی سپیناخ رەوانكەرێكى گونجاوەو بۆ نهوه 
مه‌به‌سته‌ش دیمکردنی تووی سپیناخ به راده‌ی (۱۰-۵) غىرام بۆيەك 
فنجانی ناو ززر به‌سوده به تایبه‌تی بو ز‌ردویی. 
اوه کولاره خه‌سته که‌ی ئەگەر لەگەل که‌می ناوی تر تنکه‌ل بکری‌و 
له دهم‌وچاو ههل بسووری بو په‌له‌و راوی دهموچاو به‌سوده. 
تنسینی و پارنسز ! 
به‌هزی بونی (أکسالات) له سپیناخدا نابی بدری بهو که‌سانه‌ی که 
به‌ردی زراو یان تاوساوی جومگه کانیان هه‌یه. 


هه‌لگرتنی سپیناخ بۆ ماوهیه کی زؤر باش نيه چونکه زوو خراپ 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


سال مه گیایه که له شوئنه 


به کارده‌هسیندرنست بو: 


® ههلوه‌رینی مووو خورتنکه (حصبه). 
® هه‌وکردنی گورچیله‌و میزلدان. 
® ده‌ماره‌کان به‌هیز ده‌کاتر ههلامهت ناهێلێ. _ 
شنوه‌ی امساده کردن و به کارسینانی: 
ئەو گیایه لەگەل رزنی گولی سور يان رزنی زەيتون تیکهل کرێت 
به‌رگری له هه لودرینی موو ده‌کات : 


2) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


سیری زەرد گیایسه کی ددرص‌انی یسه. حه کیمو زانای بسه‌ناوبانگ 

(جالینوس) دەڵێت: خواردنی سبری زارد مرزۀ له شهله‌لی ده‌ماغ 
دەپارێزێت چونکه دهبیته هۆی پالپنوه‌نانی بای ناو دەماغ له سەرەوە بۆ 
خوارەوە › سیر ززرجزری ههیه بەلام باشرینیان نه‌و سيره زەردەيە. 
به کا رده‌هسندریست بۇ: 

۰ شه له لسی ده‌ماغ. 

® تارماییو لیلایی چاو لادەبات. 

٩‏ نازاری گوێچكە دەشکێنێ (خوساندنی تۆزى سیری زهردو لیتنانی 

له بناگوی). 
® سەر پیشه‌ی نه‌و مندالانه‌ی که تازه له‌دايك دەبن. 


٩‏ شهوکوتریو نازاری ئێسك‌و جومگه‌کان. 
شیوه‌ی اساده کردن و به کارهنانی : 


بز شه‌وکوتریو تارمایی چاوو سەرئێشە› شه‌وی (۲) که‌پسول له 
سیری زەرد دەخورێ. ئەگەر نیو که‌وچکی چا له سیری زه‌ردو (۲) که‌وچك 
له جزی هارراو تیکه‌ل بکرتت به‌یانیان پیش نانسخواردن بخورێت بو 
ازاری جومگه کان (نقرس)و ازاری ئێسك‌و خوێن به‌سوده. 
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پیتسی: (ش ) 


نهو گیایسه به عەرەبى نازناوی 
رو‌کی خوینی بو دانراوه. گیاییه کی 
نه لفی‌و يەك ساله‌یه . له‌ز‌ویه به‌یارو 
که‌لاوه کاندا دەڕوێت . ۵۰-۱۵ سم به‌رز 
دەيتت. گهلاکانی وردو مسشارین‌و 


رهنگیان سه‌وزی مهیله‌ر خزله میتشیه . گوله کانی هسه‌ری و سورن. 
لاسکه کانی ناسك‌و راست‌و گنج گنجن, به‌رهکه‌ی خره. هه‌موو گیایه که 
خی جگه له رهگه‌کانی دەرمانە › بزنیکی تیژو تامینکی تالی هه‌یه. 
ژمار‌ی خر که سوره‌کانی خوێن كەم ده‌کاته‌وه . خاسیه‌تی ده‌رمانی زیاتر 
له گهلاکه‌ی دایه . 


به کارده‌هیندریت بۆ: 


® گولی. 
® ناره‌زوی خواردن ده‌کاته‌وه. 
® نه‌خزشیه کانی پێست‌و گیرانی بزری جگهر. 


® خوێن دەپاڵێوێت. 


(er) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
بیزو کردن‌و مه‌گیانی‌و بەلغەم (خواردنی شاتره له گه‌ل س رکه). 
هیزی بینایی زیاد دهکاتو فرمیسك راده‌گری (ئەگەر توزه‌که‌ی 
ودك سورمه‌و کل به کاربهیندریت). 
ره‌وانی (خواردنه‌وه‌ی ثاوی شاتره). 
زه‌ردویی‌و رشانه‌وه‌ی زه‌رداو. 


گرفته کانی عاده‌ی ژن. 


شبوه‌ی امسادهکردن و به‌کارهینانی: 


دزشاوی شاتره به راده‌ی (۶-۲) غرام له رزژنکدا دەخورێتەوە. ناوه 
کولاوهک هی (۲۵-۲۰) غرامه له يەك لتر ناوداو خواردنسه‌وه‌ی 
نیستیکانیکه له دوای ھەر ژهمه خواردنیکدا. (۲۸) غرام له‌نیو ليتر 
ناوی کولاودا دێم دهکریت. ھەر (۳) کاتژمێر جارێك يەك نیسستیکان 


دەخورێتەوە. 


۱۵ 6( 
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شلی گیایه کی يەك سالی یه , (۱۰- 
۵) سم بەرز دەبێت› لاس‌که‌کانی | 
ناسك‌و راستن. گهلاکه‌ی سیگزشه‌بیو 
سه‌وزو ززرن. له نزيك گهلاکانی کزتایی 
گسولی سپی مه‌یلهو زرد دەروێىت. 
به‌ره که‌ی تەنھا له ده‌رمانسازیدا به کارد ټت که رەنگی تاره‌یی مه‌یله‌و 
سورە› نه‌و به‌ره بۆنێكى تیژو تامیکی تالى هه‌یه . بو قه‌له‌وی ژنان‌و 
خه‌لکی ززر لاواز به‌سوده؛ بو نه‌واه‌ی کاری گران ده‌که‌ن باشه . تزوه‌که‌ی 
به هوی نه‌نزيم ده‌توانی قه‌ندی تیکهل (مرکسب) به قەندى ساده 
بگزریت. تزوه که‌ی چونکه بونیکی ناخزشی لسی‌دیت وا چاکه لەگەل 
گیا بسن خوشه‌کانی تر به کاربهیندریت» نهو ژنانه‌ی ده‌یانسه‌وی 
مندال کانیان موودار بن با له هي شملی زۆر بخۆن. 

شلی خاونی ئەو ماددانه‌شه: چه‌وری. قه‌ند» فۆسىفۆر› ثیتامین ۸ء 


کزمارین‌و تانین. نیسشتمانی بنسه‌ردتی نه‌و گیایه‌ش قه‌راغه‌کانی ڕۆژ 
ههلاتی ددری‌ای سسیی نارەراستەر تست له کوردستانی خۆشماندا 


دەڕوێندرێت. 


)۱ ۵ ۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


به کارده‌هسندرنست بۆ: 


شیر زیاد ده‌کات (رزنی شسملی). 

نار‌زوی خواردن ده‌کاته‌وه. 

قه له‌وبون‌و ازاری جومگه کان (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌ته که‌ی). 

كەم خوننی (تزوهکه‌ی. چونکه خاوه‌نی فزسفاتی ززره). 

کردنه‌وهی سه‌ری دومهل (مەرھەمێك له هه‌ویری تۆرى شملی). 
شەكرە (تووه که‌ی). 

سیل (تووه که‌ی). 

میز زياد ده‌کات (گهلاکه‌ی). 

بی‌نویژی ژنان دهکاته‌وه (خواردنه‌و‌ی ناری شملی کولاو رزژی 
(۳-۲) فنجان پنش کاتی عاده). 

به‌هی زکردنی مو (دزشاوی گهلاکه‌ی). 

مندال بون ناسان ده‌کات (خواردنه‌وه‌ی ناوی گه‌لای شملی). 

شه و کوتریو ئێسكەنەرمە (رزنی تزوی شملی به هسوی هه‌بونی 
قیتامین ۸) . 

مايەسىرى . 

به‌هیێزکردنی مندالدان (توانایی دەدات به مندالدانی کچانی 
تازه بالغ له کاتی عادەدا). 


تەنگەنەفەسىو ھەلقەندنى بەلغەم . 
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٩‏ گرفتی جنسی (خواردنه‌و‌ی يەك فنجان شه‌ربه‌تی شملی له 
هه‌موو ڕۆژێکدا). 

® گەورەبونى مه‌مك (به تایبه‌تی بو ئەو کچانه‌ی که له کاتی بالغ 
بوندا مه‌مکیان بجوکه). 


© دومهل. 
شيوهی ئا ماده کردن و به‌کارهینانی: 


خواردنسهوه‌ی شملی )۱۲۰-٤۰(‏ غرامه له يەك لتر ناودا. 
دلۆپاندنە که‌ی (£0-10) دلۆپەيە دوو جار له رۆژێکدا› بو نه‌خزشی 
شه کرو سيل يەك که‌وچکی چێشت تۆوى شملی له دوو فنجان ناودا 
بکولێنه تا يەك فنجان دەمێنێتەوه› هه‌موو ڕۆژێك به‌یانیان له خورټنی 
ماوه‌ی يەك ھەفتە بیخۆرەوەو (۲) هه‌فته وازی لێ بیّنهو دوباره يەك 
هه‌فته‌ی تر دریژه‌ی پی بده‌رهوه تا چاك ده‌بیت. 

شملی ئەگەر لەگەل هه‌نگویندا بکولتنی بو كەم خوینی باشه. له 
تاقبگه‌دا ده رکه‌وتوه که رزنی ش شملی رزلینکی بالای هه‌یه له زیاد کردنی 
شیری ژندا. ه‌و ژنان‌ی شیریان که‌مه رزژی (۲۰) دلزپه لهو رزنه بخۆن 
شیریان زیاد ده‌کات. 

بو نه‌و ژنان‌ی که له عاده دهکه‌ون‌و توشی سور هه‌لگه‌رانی دهمو چاو 
يان به‌رزبوونه‌وه‌ی پله‌ی گه‌رمی له‌شیانو عارەق کردنه‌وه دەبن له 
نه‌نجامی نه‌مانی هورمونی (تیسترزجین) که هیلکه‌دان ده‌ری ده‌کرد ززر 


(10۷) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 

باشه , له شملی‌دا ماده‌ی (دیزسجنین) هه‌یه که رزلی نیسسترزجینه 
که دەبینێت‌و ژن لهو گرفته رزگار ده‌کات. 

بۆ نه‌خزشی شەكرە› خضواردنی (۱۱۵-۱۰۰) غسرام شملی رزژانه 
ده‌بیته هوی دابه‌زینیکی اشکرا له شه‌کری گلوکززی ناو خوێن 
هه‌روه‌ها دەبێته هوی دابه‌زینی کزلیسترزلی نه‌و جوره نه‌خزشانه. 

مه‌رهه‌می شلی به م شێوەیە ناماده دهکرنست: شسملییه که لەگەل 
شتیکی چه‌ور وەك وازه لين تیکهل دەكرێت‌و بو نه‌وانه‌ی سه‌رمایان بسووه 
ژێر پی‌سانی پسی چه‌ور ده‌کهنو به په‌رزیه‌کی نه‌ستور تا به‌یانی 
دەبەسترێت. چه‌ند جاريك نهوه دوباره دەكرێتەوە به پسیی پنویست. 
واچاکه هو مه‌رهه‌مه تززی سیر یان ناوی پیسوازی لەگەل بکرنست» 
کاتیکیش شیر له مه‌مکدا دەوەستێت موشه‌مای شلی بز دەکرټت 
تیتکهل به توزی پاقله‌ر هه‌نگوینو نه‌عناو ر:نی که‌تانو رزن گەرچەك. 
به شیوه‌ی هه‌ویریش بو دومهل به کارد ّت. 

به شێوەىی کولاندن (۲۸) غسرام له تووهکه‌ی له نو ليتر ناو 
دادەكوڵێندرێ‌و نیستیکاننك چه‌ند جارێك له ڕۆژێکدا دەخورێتەو:› بسق 
زیاد بونی شیر واچاکه لەگەل شملیه که نۆك يان کونجی لەگەل 
هه‌نگویندا به کاربێتو رزژانه (۲-۱) فنجان شەربەتر تزوهکه پیکهوه 


خورنت. 


(10۸) 


هه‌کیه‌ی كوردەوارى 


شوید گیایه‌کی بزنداری يەك ساله‌یه. 
به‌رزیه كەی (۵۰-۲۰) سىم دەبێت› 
لاسکه‌کانی سه‌وزیکی تێرن‌و گه‌لاکه‌ی 
کولک‌داره. گوٌه کانی چسه‌تری‌و زەردن‌و 
میوه‌که‌ی به‌شیّو‌ی ده‌نکوله‌ی پانه‌و زۆر 
به ره‌زیانه دەچێت. به‌لام به هی تامی تیژو شیوه‌ی میوهکه‌ی که میوه‌ی 
ڕەزیانە هیلکه‌یی یه جیا دەكرێتەوە. 


شوید به‌هزی هه‌بوونی مادده‌ی کالزری وزه به لەش دەبەخشێت. 
یارمه‌تی هه‌رسکردنی خۆراك دەدات. گرفته کانی دەزگای هه‌رس ڕێك 
ده‌خات. خاوه‌نی ثیتامین ( ° )يهو ریژه‌ییه کی ززری له هورمزنی ژن 
تندایه . 


به کارده‌هنندریست بۇ: 


® به‌رسیچکهو دلە کزه. 
۰ رشانه‌وه‌ی مندالو هیلنح. 
۰ شیر زیاد ده کات‌و بو قه‌له‌وی باشه. 


® به‌ردی گورچیله‌و میزلدان دێنێته خواری. 


)۱۵٩( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


٩‏ نازاری قزلنحر پشت ده‌شکینی (خواردنهوه‌ی شاوی گه‌لای 
کوتراری تازه‌ی شوید ). 
 *‏ بهرگری له خراپ بوونی خزراك دەکات. 
٩‏ تام خاویو بونی ناخزشی گزشت ناهیلی ( كولانىدنى گزشت 
لەگەل شوید). 
® نارهزوی جنسی ژن زیاد ده‌کات. 
سوتانه‌ودو برینی گه‌ده. 
شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 
نیو که‌وچکی قاوه له داره‌کانی شوید بو ماوهی (۵) خوله‌ك له يەك 
فنجان اوی گه‌رمدا دیم دهکرټت» (۲) جار له ڕۆژێکكدا دەخورێتەوە › 
به‌رهکه‌ی ده‌توانیت به شیوه‌ی دیمکودن (۸-۶) میسقال له يەك ليتر 
تاودا بنۆشید . به‌لام چاکتر وایه که اوه کولیندراوهکه‌ی بخزیته‌وه به بری 
(۱۰۰-۵) غرام . 


)1 60 


هه‌کبه‌ی کوردمواری 


شربه‌نر له دامێنی بیشهلانه کان‌و 
پاوانه کانو که‌ناری جاده‌کان دەروێت› له‌سهر 
پنجی خوی شین دەبێتەوە . به‌رزیه که‌ی )٩-۲۰(‏ 
سم ده‌ینت و خاوه‌نی لاسکی تاكو نه‌رمو 
لسه‌رززکی بێكولكە «گسهلاکانی لاكێشه‌يى‌و 
باريكو سه‌وزی تێرن‌و به شیوه‌ی دەسكە گول 
که‌وتونه‌ته دهوروبه‌ری لاسك. گوله کانی زه‌ردو ڕۆشن‌و ززر بچوکن» بۆنى 
وەك بزنی هه‌نگوینه . سه‌ری قه‌ده‌کانی گولدارن. گوله کانی دوای چه‌ند 
مانگێك خاسیه‌تی خزیان له دهست دەدەن. شیر په‌نبر له کزندا بو نازارو 


بێهۆشى‌و فی بەكاردەھات. نه‌ورزش به هیّورکه‌ردوه‌ی کونه‌ندامی 
ده‌مارو ده‌زگای هه‌رس داده‌نرتت. 

شیر په‌نیر زیاتر له (۳۰۰) جۆرى ههیه . ثیت‌امین (/))و جزرهکانی 
(13)ی تیدایه . نهر گیایه بز دروستکردنی جزریکی په‌نير که رەنگو 
تامی نه‌وی هه‌یه به کاردیت . 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
به کارده‌هسندرنت بۇ: 


۰ یارمه‌تی هه‌رسکردنی خزراك دودات. 
۰ خواردنی لەگەل کاکله گوێز مرزف قه‌له‌و دهکات. 
شبوه‌ی اماده کردن و به کارهینانی: 


(۵ 1 ۰) غرام له سهره قه‌ده گولداره کانی بو ماوه‌ی (6) خولەك 
له يەك ليتر ناوی کولادا بکولینه‌و له کاتی رزژناوادا يەك فنجانی لی 
بخورهوه. 


۱۶۲( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شیلم پرزتینو کالسیومو فوسفزرو ناسن‌و 
فیتامین (6,2)ی تێدایە. شێلم گه‌رمو ته‌ردو 
پنکهاته‌ی ززری شیرینی‌یه. کاربزهیسدراتی 
ززرهو وزه به له‌ش ده‌به‌خشی . خاوه‌نی شه کری 
سروشستی یسه. دژه به کتریایسه کی بسه‌هینزه. 


در‌نگ خراپ دهبی. 


بەكاردەهیندرێت بوّ: 
® دوومهل (دزشاوی شیلم). 
٩‏ به‌هیزکردنی بینایی (ماده سپییه که‌ی). 
٩‏ میز هینه (لاسکه ناسك‌و پی‌نه گه‌یوهکانی). 
٩‏ فری‌دانی به‌ردی میزلدان. 
® مندالدان تاماده‌ی ناوس بوون ده‌کات. 
® ازاری جومگه کانو ناوسانی سپل. 
٩‏ سهرما خواردنو نازاری سنگو کزخه‌ی وشك. 
® جگەر به‌هیز ده‌کاتو خلته هه‌لده‌قه‌نی. 
٩‏ گولی ناهیلیو کرمو فایرزس دەكوژێت. 


2) 6¥3( 


صه‌کبه‌ی کورده‌واری 


® غه‌ریزه‌ی جنسی زیاه ده‌کات. 
® دەستو لاقی قه لشیو (به خستنه ناو ئارى شێلم). 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینانی: 
شیلم به خاویو به کولاوی دەخورێت‌و گهلاکه‌ی دەکرێت به یاپراخ. 
تبسینسی و پارێىسز ! 


. توش بوان به نه‌خزشی (گواتر) نابی شێلم بخۆن. 


)1 6% £( 


هه‌گبه‌ی كوردەوارى 


پيتى (غ ) 
¬¬ عاقرقەرحا › گوله‌ده‌وری e‏ 


عاقر قه‌رحا خاوه‌نی (ئه‌سید پڕيك)›. له 
ناوچه‌ی سەردەشتو ههورامانو قوتورو 
مه‌هابادو پیُنجوینو بیجارو دیوانسدهره 
دەڕوێت › پەرەی گوله کەیو ناوگوله کەی ززر 
دەرمانە . گیسای لاسکه‌کانی وهکو شوید 
وایه . گیایه کی وردو ده‌رزیله‌یی هه‌یه . زیاتر رەگە که‌ی ددرمانه. 


به کارده‌هسنندرنست بۇ: 
® فیو رژینی دهرهقی (غدة الدرقیه). 
® گه‌شکه‌ی مندال (لەگەل شبری دايك تنکه‌ل بکرتت). 
٩‏ به‌هیزکردنی ده‌ماری ده‌ماغو قۆلنج. 
® نازاری جومگه کان ده‌شکننی. 
® لهرززکی (عاقرقه‌رها + ڕەگى هیرز). 
۵ زمان گیران‌و قسه بۆ نه‌هاتنی مندال. 


® باداریو نازاری ددان. 


)¶ 65( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی اماده کردن و به‌کارهینانی: 


ھەر کاتی ئەر گیایه بجویت. گه‌رمی زیاد ده‌کاتو ته‌ریه‌ل له‌ناو 
زاردا دروست ده‌کات ئەوەش ده‌بنته هوی شکانی نازاری ‹دان‌و باداری. 

بو نازاری ئێسكو جومگه‌کان بەم شیوهیه: عاقر قه‌رحه + به‌یبونه + 
ردشکه + به‌هار نارنج + نه‌فتیمبون به یه کسانی بکولیندرینو وەك 
جای بخوریته‌وه. نه‌و مندالانه‌ی له تسه کردندا زمانیان ده‌گسرتت ژەمی 
به‌قه‌دهر يەك سانتیمه‌تر بخریته ژر زمانیانو بیمژن چاك ده‌بنه‌وه. 


)1 96( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


کدوی سه‌وز يان کدوی دزلمه خاو‌نی پسرزتین و چه‌وری و قه‌ند و 
کال سیزمو اسننر 
فیتامینه کانی (8:0)یسه. 
کدوه تیسسکه يان کدوی 
حسهلوایی ثیتامین (2)ی 
تیندایسهو شیله‌ی تزواکه‌ی 
نه گه‌ر له شیر يان اودا بکولینری‌و بخوریته‌وه» نازار دهشکیتنی. 

پزیشکیکی یابانی کدره تیْسکه به مایه‌ی دریژبوونی تەمەن ده‌زانی 
کوله که زەردەش جوریکی تری کوله که‌یه‌و بو به‌ردی گوچیله سودی 
زۆرەو ئاوەکەی دەخورێتەرە› گسه‌لای پانەر گسولی زهردهو به‌ز‌ویدا 


بلاودەبێتەوە . 


به کارده‌هندرشست بۇ: 
® سوتانر خورانر کوتران. 

® پاك کردنه‌و‌ی خوێن‌و خانه‌کانی له‌ش. 

® میز هینه‌و چه‌وری خوین داده‌به‌زینی. 


)1 67( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شه کرهو قه‌بزی (شیله‌ی تزوی کدو). 

چاو ننشهو گوی ئێشه (چکاندنی تاوی کدوی ته‌رو خاو). 
گه‌رووو ددان ئێشه (غه‌رغه‌رهکردن به ثاوی کدوی ته‌رو خاو 
لەگەل که‌می ئارى لیمو). 

هه‌وکردنو تینوییتی (تویکلی کدو). 

مایه‌سیری (تویکلی وشکی کدو). 

خوێن به‌ربونی مێشكو سنگ (تویکله که‌ی). 

خوێن ده‌گییسینی (دانانی کدوی کوتراو له‌سه‌ر برین). 
بی‌خه‌وی (رزنی تۆوى کدوه نینسکه). 

نه‌خزشی کدویی (تزوی کدو). 

کرم دەكوژێت. 

قه له‌ربوون (تووه که‌ی) . 

سوتانه‌و‌ی بۆرى میز. 

سیل (تووه که‌ی). 

گه‌دهو رشانه‌وه. 


شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


جونکه رزژانه )٤(‏ غرام له پزتاسیزمی له‌ش به‌هوی کونیله کانی 


پیێستەوە دەرڕرات› به‌لام کدو خاوه‌نی ڕێژەیە کی زۆر لەر پزتأسیزمهیهو به 


(1A) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


چاکی ده‌توانی که‌مبوونی پوتاسیزمی له‌ش قهره‌بوو بكاتەرەو چالاکی 
خانه کانی لەشو پاککردنه‌و‌ی خوین به‌هزی گورچیله کان‌وه کاریگهر 
بکات. 

کدو تویکله که‌ی‌و تزوهکه‌ی ده‌رمانه. تووی كدو باشترین ده‌رمانی 
نه‌خزشی کدره نهو تایبه‌قه‌ندیه‌ش لهو پەردە ناسکه سه‌وزه‌ی که 
کاکله که‌ی دایزشیوهدا هەیە. 

کدو بو کوشتنی کرمه کان بهم شێوەیە: خواردنی (۲۵ - ۵۰) غرام‌و 
واچاکه که کاکله که‌ی بکوتری‌و لەگەل هه‌نگوین تیکهل بکرێ› دوای 
(۵) کاتژمێر تا (4) رۆژ رهوانکساریکی به‌هیز دەردەچێتو ته‌واوی 
کرمه کان دێنێته خواری. 

ئەگەر که‌سانی, توش بوو به به‌ردی زراو (۳) سال رژټمی کدوی سه‌وز 
به کار بێنن پێویستیان به نه‌شته‌رگه‌ری نابی بهلام دەبێ نەخۆشە که 
پارێز له گوشت بکات. 

ههويرتك که له گه‌لای تازەر گوشتی کدو دروست دهکرنست نازاری 
سوتان‌و کوترانو خروی ساده‌ی ده‌وری پنست ده‌شکینی. 


2) 66% 


م سە مت ه‌‌کیبه‌ی کورده‌واری 


6 - کلوکه بزگه‌نیوه › گولاله سووره ۰ شه‌قایق E‏ 


له گوله وشك کراوه‌کانی نهر گیایه 
سود وهرده‌گیریت. گوله‌کانی دوای وشك 
کردنهوه‌یان ر‌نگی خزیان له دست 
دەدەن. گه‌لاکانی سه‌وزی زەرد باون. 

گرنگی نهم گیایه ره‌گه که‌یه‌تی نینجا 
تووه‌که‌ی ثینجا گوله کانی ئینجا گهلاکانی. نهو گوله سورو زه‌ردو 


سیپی و به مه یی و جوری ترسشی هه سه › له نسو ده‌غل‌وداندا دەڕوێت. 
لەگەل گولی خاش خاشدا يەك بنه‌ماله‌ن. 
بەكاردەهێندرێت بو: 

® نه‌خزشی (ذات الجنب). 

® کوخهره‌شهو بەلغەم. 

. ئێشى چاو (نيوەنمەكکێك له گوله که‌ی)‎ ٩ 

® ددان ئێشه‌و نازاری جومگه‌کان . 

® فی, دهمارگییر هه لچوونو هیلاکی مێشك . 


۱۷۰ 


هه‌کبه‌ی کورد‌واری 


شیوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهسینانی: 

بز کزخهو بەلغەم (۵) غرام گولی وشکی نهو کلوکه بۆ ماوه‌ی (۵) 
خولەك له يەك ليتر تاودا دیسم دەكرێت‌و رزژی (۳-۲) فنجان 
دەخورێتەوە › بز نه‌هیسشتنی کوخه ردشه )٩۰(‏ غرام گولی ماهورو 
(۱۰) غرام لهو گوله تنکهل بکه‌و به راده‌ی نیو که‌وچکی قاوه له نسو 
ليتر ئاو بکه‌و لێیگە‌ڕێ تا (۵) خولەك دەكولێ› دوای پالاوتن نیو 
فنجان هه‌موو شهوی بخورهوه. 

له کاتی کوکردنه‌وه‌ی هو گوله ناسکه‌دا دهبی لیزانانه کزبکریته‌ودر 
دوای پشکوتن‌و له نوټیو نابی هیچی تری له گه دا تیکهل بکرتست‌و 
لەسەر پارچه قوماشێك له شوینتکی سیبه‌رو وشکدا وشك بکرټتهوه؛ 
نه گه‌ر له شوشه‌دا هه لبگرنت باشتره. 

بۆ نه‌وانه‌ی میتشکیان هیلاکه شه‌وانه پنش خه‌وتن (۲) غرام ده که‌نه 
ناو يەك پیاله ناوی کولارو ژێرپیالەیەك دەخەنە سه‌ریو پاش چاره کیك 


که سارد بووه دوای بالاوتن دەبخۆنەوە. 
تیسینسی و پارنسز ! 


. جونکه کلوکه بۆگەنىوە خاوه‌نی (الکالزئید )ی ژه‌هریه له 


زیادهره‌وی خزت بپاریزه. 


)۱۷۱( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


1¥ که‌ره‌ویز › که‌رفس و 


گەرەویز لهو سه‌وزانه‌یه که گەلار انك | 
ره‌گیان دهرمانه . ثیتامین (0ر6) تندایسه. | 


16¥ ` 


كاشمە يان که‌ره‌ویزی کێویش لهو خێزانە‌یه. ُ, ۳۹ و ئە 


به کارده‌هسندرنست بۇ: 


د‌نگ نوسان (که‌ره‌ویزی ورد کراو لەگەل شیری گه‌رم‌و خواردنه‌وهی 
له خورټنی). 

نار‌زوی خواردن ده‌کاته‌وه . 

باداری‌و نازاری جومگه کان ناهێڵێ ((روژی يەك پەرداخ شاوی 
که‌ره‌ویزی خاو تا (۲۱) ڕۆژ)) . 

بتچی زگ‌و بای گەدە -- (تزوه که‌ی). 

پووك‌و لێو پتەو ده‌کات . 

خوێن به‌ربوون‌و تەنگەنەفەسىو ههلامه‌ت چاره دهکات . 

دژی هه‌وکردنه (هه‌ویری گەلار رەگو لاسکه کانی) . 


(VY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
® نه‌خزشیبه کانی پیست‌و خوران (تی هه لسسوونی هه‌ویرهکه‌ی بۆ 
۰ لاوازي (ناوه که‌ی) ۰ 
® کرمی ریخوله‌و مه‌لاریا (شیله‌ی گهلاکه‌ی). 


شیوه‌ی امساده کردن و به کارهینا نی : 


بو ئەو مه‌به‌ستان‌ی سەرەوە ده‌توانیت ریژهیه‌ کی زؤر له کهره‌ویز ورد 
بکه‌یت‌و له (۳) ليتر ناودا بو مساوه‌ی يهك کاتزمیر بکولینیو دوای 
پالاوتن (۳) جار له رزژنکدا بو ماره‌ی (۱۲) خولەك به کاری بێنیت. 

بۆ خواردنی کرمی ریخوله خواردنی (۲۰۰) غرام له که‌ره‌ویز بەسودە › 
(۱۰۰-۵۰۰) غرام له گه‌لای که‌ره‌ویز له يەك ليتر ئاودا دێم دەکرێر 
سی‌جهم فنجانیکی لسی ده‌خوریته‌وه. 


تبسینسی و پارشز ! 


. ززر خواردنی که‌ره‌ویز بز ژنی دو گیان باش نيه چونکه جولینه‌ری 
شه‌هوهته‌و خوینی عاده پنش ده‌خات . 


(VT) 


هه‌گکبه‌ی کسورده‌واری 


کوز‌له گیایسه کی کیسویو ناریو 
خزرسکی یه » له ناو ناو و رخ 
جۆگە کاندا ده‌رونست. (۲۵-۲۰) سم 
بەرز ده‌بیشست» گسولینکی سسپی 


ده‌رده کات . 


بەكاردەهێندرێىت بۇ: 


© نازاری گشتی . 


® ژانه زگ . 
شیوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


بز ئەم نسهم مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه تسستبکاننك له ناوی کولاوی 
کوزطه به کارد ټت. 


۱۷ ( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


9¬ كالەك ۰ گندوره e‏ 


کاله‌ك میوه‌یه کی ودرزیه‌و بەدەنك دەچێنرێت. له دنمه‌کارو له‌بهر 
ناوریش ھەر دهیست › کاله کیش زؤر صوری هه سه وەك: نز مانگیو 


مەشھەدىر .... هتد . 
به كاردەھىندرنت بۆ: 


بەد خۆراكى (ئەگەر جوان جورێت). 

سوتاری (هه‌ويريك له تویکلی کاله‌كو لێ به‌ستنی). 

قه‌بزیو باداري . 

نه‌وانه‌ی دهم‌وچاویان تویکل داوی(شوشتنی شه‌وانه به‌اوی كالەك) 
نه‌خزشی (سه‌وداری) که له زراردا پەيدا دەبێت . 

کردنه‌وه‌ی ریخزله‌و جگەر (تزوهکه‌ی) . 

میز هیّنه‌و ازاری میزلدان دەشکێنێت که به‌ردی ههبیّت . 
چێشت زوو دەكوڵێنێت (ئەگەر توێكلى كالەك بکه‌ینه ناو 


جچێشتەوە) . 


® زەردويى‌و سيڵ‌وكەمخوێنى چاره دکات . 
تیسینسی و پارێىز ! 


> کاله‌ك رنره‌وی خوێن دهکاته‌وهو خواردنی به‌زگی برسییه‌وه زیسانی 
هه‌یه واباشه له نێوان (۲) خواردندا بخوریت . 
> نه‌وانه‌ی شەكرە يان هه‌یه نابی كالەك بخزن . 


)۱۷۵( 


هەكبەی کورده‌واری 


که‌نگر له سەدەی پانزەدا هه‌یسه‌و 
ناسراوه. به شیوهیه‌کی گشتی گه‌لاوگولو 
به لکه كەی ده‌رمانه اگهلا گه‌ورهکه‌ی 
درکداره‌و لاسکه‌کانی داپزشیوه. 

که‌نگر شۆرباوو که‌نگر که‌بابی لسی 
دروست دەكرێت که خواردنیکی به‌تام‌و چیژه. که‌نگر لەگەل به‌هاری 
نوی‌دا پەيدا دەبێت‌و خه‌لکی به کزمسهل دەچن له شاخه‌وه بۆ شار 
دەيهێنن› بویه له کۆنەوە گوتویانه (که‌نگرو ماست به وه‌عده‌ی خۆی). 

به‌سه‌ر پزیه‌ی قه‌دهکه‌به‌وه گولیکی تۆپى دروست ده‌کات. له تیره‌ی 
کاسسنیه. چو گسهلاو تویکلسه التونیه کسه‌ی ده‌وری گوله کسه‌یو 
سدرپشه که‌ی سودبه‌خشه به وته‌ی نوسه‌ری کتتبی سەد گیاو هه‌زار 


دەرمان سهره‌تای نه‌و گبایه به هسوی میسریه کانه‌وه دۆزراوەتسەوە. له 


دواسدا به‌هوزی مسولمانه کانه‌وه براوەتە تیسیانیاو نیتالباوه. له سهده‌ی 
شازده‌هه‌می‌شدا که یسشتوته فه‌رهن‌ساو نینگلتهرا. له‌ناو مالسشدا 


به‌رودرده ده کرتت. 


(VY 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


به کارده‌هسندرنست بۆ: 
® جگهر (که‌نگری فەرەنسى تارتیشو چونکه به‌رگری له کوبونه‌وهی 


چه‌وری ده کات له‌شانه کانی جگه‌ردا) . 

ئارەزرى جنسی زیاد ده‌کات . 

هارسه‌نگی خۆراك ڕادەگرێت . 

با شکینه‌و پاشه‌روك هێنه . 

هه‌رسی خوراك ناسان ده‌کات . 

به‌رگری له هه‌لودرینی مو ده‌کات (هه‌ویرهکه‌ی) . 
بونی ئارەقى لەش ناهێڵێت . 

خروو لاده‌بات (مه‌رهه‌مه که‌ی). 

سوتاوی (هه‌ویری رەگە که‌ی) . 

هیلنج ناهیلیو بەلغەم دهرده‌هاوی . 

شیریه‌جه (سرطان )و نه‌خزشی دل . 

هه‌وکردنی گورچیله‌و جگه‌رو گه‌ده . 
کزلیسترزلی خوین دێنێته خوارن (که‌نگری فەڕەنسى) . 
باداری‌و ثازاری جومگه کان‌و لاسه‌ر (شقیقه) . 
زه‌ردویی (شیله‌ی که‌نگری بیّستان) . 


(AVY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


که‌نگر به نه‌ندازه‌ی (۸۰-۲۰) دانه له يەك ليتر ناوی کولاودا دتم 
بکه يان (۳) غرام له گه‌لای که‌نگر له يەك ليتر اودا بۆ ماوه‌ی (۱۰) 
خولەك بکوڵێنەو (۲-۱) فنجان له ڕۆژێکدا بخزرهره . 

له (۱۰۰) که‌نگردا ئو ماددانه‌ی خوارهوه هه‌یه: (۲۰) غرام ازتده. 
چه‌وری £ × . هایدرزکاربزن (۵) غرام› سلیلززو کالیسیزمو فزسفزر . 

بو به کارهینانی گه‌لاکانی يان رهگه که‌ی نیو مشت بو يەك لسیتر ناو 
دێم دەكرێت يان دەكوڵێندرێت. له شه‌وو رزژیکدا (۳) که‌رچکی چێشت 
تیکهل به هه‌نگوین پیش نان ده‌خوریت . 

بۆ حه‌مامی دەست‌و پئ مشتێك له رەگو که‌لار گوله کانی دهکرنته 
يەك لیتر اوو (۳) کاتژمیر دەكوڵێندرێت› ئینجا دەست‌و قاچى پێ دژه 
میکرزب (تعقیم) دەكرێت‌و ئەگەر بۆ ماوهی نيو کاتژمێر دەست‌و پێی 
تیدا دابنرێت باشته . 

بز دو کر دەرمسانن:ياككتەرۋەش تۇر (464-7) 
غرام له که‌لای ئەر گبایه بز ماوەی (۳) هه‌فته له‌نار كحولدا بخوسێت› 
پاش پالاوتضی رزژانه يەك که‌رچکسی چنشسستی تیکهل به شه‌کری 
لسی خورێتەوە. 


2)178( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
تنسینی و پارنس ! 
. لاسكر گه‌لای نزیکی گوله که‌ی دهبی پیش نه‌و‌ی بکریته‌وه 
لێیکەیەوەو له‌به‌ر هه‌تاو وشکی بکه‌یته‌وه . 
. که‌نگر ززر تاله ده‌توانیت لەگەل شه کردا بیخزیت . 
هو گیایه به‌تایبه‌تی بو نه‌وانه‌ی ته‌صه‌نیان له سه‌روی (۵۰) 


, سالیه‌وهیه سودی ززره . 
۰ گولو رەگە کانی دەبێ له هاریندا کزبکرننه‌وه ۳ 


۱۷۹ 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


9 7- كارگ, قارجك و وك ° وو ا 


کارگ جوره روا كێكی كەروويبە. سە 
بى نامارهکان ۱۸۰۱) هه‌زار جسوری 
هه‌یه , له‌سه‌ر قه‌دی دره‌ختانی به‌سالاجوو 
به‌تایسه‌تی داری به‌رور جوره کارگیسك 
هه‌یسه پیسی ده‌لسین (غاریقون) که 
مادده‌یه کی تیّدایه به ناوی (ئامادۆ) که بهم شیوه‌یه ده‌ست دەکەوێت: 


به‌شی ناو‌راستی نه‌و کارگه سهرهتا له تاودا دەخوسێندرێ‌و ثینجا به 
چه کوچ وردی دهکه‌ی تا تسه‌واو نسه‌رم دەبێ‌و له دوای وشکبونه‌وه 
(نامادز ات ده‌ستده که‌وتت. که تەوەش بو به‌رگری له خوێن به‌ربوونو 
به‌تایبه‌تی خوتن به‌ربوونی لوت به کارد یت ئەوەش به پەنجە هه‌ندیك له 
نامادز ده‌خه‌یه نار کونی لوتو به زووترین کات خوتنه که‌ی ددودستنت. 

ئەر که‌سانه‌ی که هه‌رگیز گۆشت ناخزن ده‌توانن به خواردنی کارگ 
ئەر فیتامینه قەرەبوو بکه‌نه‌وه. کارگ کالسیومو صودیزمی تیدایه. له 
کارگدا ماد‌ی (سفتزنین) دەردەهێندرێت که کرم دهکوژتت . 

کارگ مادده‌ی سه‌وزی کلسزرزفیلی نسه, به‌شیو‌ی چه‌تر له ره‌گی 
دارەکان‌و شوینه شیداره‌کان د‌رویست. گرنگتسرین کارگی خوراکی 


دومهلانه . 


(1۸°) 


هصه‌کگبه‌ی کورده‌واری 


جۆرە کارگیك هه‌یه ززر کوشنده‌یه سالانه چه‌ندین كەس به‌هزی 
خواردنی هو جۆرانە گیان له دەست دەدەن وەك : 

۱- کارگی تولى . 

۲ - کارگی ژههراری (بگه‌نیو). 

۳ - کارگی به‌هاره . 

هه‌روه‌ها چه‌ند جوری تريش ھەن که ژ:هرارین به‌لام بەدەگمەن خه‌لك 
ده کوژن نه‌وانیش: 

۱- کارگی مێش کوز. 

۲ - کارگی ویز. 

۳ - کارگی که‌شتی . 

£ - کارگی ڕەش 

¢ - کارگی مه‌نجه‌لی . 


به کارده‌هیندرنت بو: 
9 کارگ به شیوه‌ی برژاویو به خویسوه ده‌خورنست‌و دەشكرێتە ناو 
شلەوە ۰ 
تیسینسی و پارێسز ! 


کارگ قەدەغەيە له پیرو منداڵو ژنی دووگیان‌و نه‌خوشییه کانی 
گورچیله‌و زراو . 


(1۸1) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 

. پنویسته چاك بشوردرنته‌وهو به ناوی لیم بکوڵێت . 

. باشتر وایه که کارگ به‌بی او بکوڵێت لەسەر اگریکی کز . 

. بو نه‌و که‌سانه‌ی که توشی ژه‌هراوی بوون به کارگ پیویسته (۲) 
که‌وچك خوێ له يەك ليتر اودا يان رزن گه‌رچه کی بدریتی‌و 
برشبندریته وه ۱ 

¬ خواردنی کارگی ژه‌هراوی دوای (۱۹-۱۲) کاتژمێر نیسشانه‌ی 
ژه‌هراری بوونی لسی دەردەکەوێت که بریتیسه له: زگ نیسشهو 
رشانه‌وهو هيِلنجو پزمینی زۆرو قۆلنجو دلیان ژان دهکات . 


)۱۸۲( 


ممم م هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


خیزانسی کاو خاوانی ثبت‌امین 
(2,,0 )نو خوتی کانزایی‌و کالیسسیومو 
مه گنیسیزمیان تیدایه. نه‌عنا تامی کاهو 
خۆشو هاوسه‌نگ ده‌کات . 


۲ 


له گه‌ر کاهو لەگەل دوشاوی گێزەر تنکه‌ل بکری خاسیه‌تی دهرمانی 


باشتر ددبی . 
به کارده‌هیندرنست بۆ: 


۴ شکانی ازارر سرت‌و سونی بزری میز . 

۵ خوێن دەپاڵێوێ‌و ر‌نگ‌و ڕوخسار رونتسر ده‌کات . 

® به‌رگری له ھەلوەرينى مو ده‌کات . 

® ناره‌زوی خواردن زیاد دکات . 

® دزگای هه‌رس چالاك ده‌کات . 

® دهمارهکان هنور ده‌کاته‌وه . 

® دله راوکی ناهێڵێ‌و په‌شیوی لاده‌بات (خواردنی کاهو شه‌وانه 
پنش نوستن) . 

® نازاری عاده‌ی ژن دهشکینی . 


)۱۸۳( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
® کزخه‌ی مندالان . 
® خەر دیتن (احتلام او شه‌هوهت هاوسه‌نگ دهکات . 


۰ زه‌ردویی و سەر ننشهو هه‌لامه‌ت . 


شسیوه‌ی امس‌اده کردن و به کارهیا نی : 


ئە گەر كەمێك کاهو پیش خواردن لەگەل که‌منكل سب رکهو دهرم‌انی 
گونجاو بخزیت رژێنه کانی دەزگای ھەرس وەجوڵه دەخاتو یارمەتى 
هه‌رسکردنی خۆراك دەدات به‌تایبه‌تی ئەگەر چاك جورێتو به ناوی زار 
تەر بکرێت. کاهو خهو هێنه . 
تسینی و پارلسز ! 
. که‌سانی سیل دارو ته‌نگه‌نه‌فه‌س‌و نه‌رانه‌ی گه‌ده‌یان زوو با ده‌کات 
دەبێ کاهو كەم حون . 
> گه‌لای کاهو بو ه‌و كەسانەى توشى ھەلامسارى قزلزن بوون 
زیانی هه‌یه . 


. ززر خواردنی کاهو ده‌بنشه ماییسه‌ی ژه‌هسراوی بونی ده‌زگای 
هه‌ناسه‌دانو ته‌نگه‌نهفه‌سی‌و سەرگێژە . 


)۱۸۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۳ - كەلەم › که‌لهرم a‏ مق و هروا 


كەلەم خاوەنى خوێی پۆتاسيۆمو 


GN 6و‎ ( 


به کا رده‌هسیندرنست بۆ: 


سنگ ئێشه (خواردنی چنشتی كەلەم) . 

کرداری ریخزله به‌هیْز دهکات . 

میکرزب کوژه (ناوی گه‌لاکه‌ی) . 

ده‌نگ خوشیو ده‌نگ نوسان (به ئاوی كەلەم ده‌توانریت غه‌رغه‌ره 
ێت يان بخوریته‌وه يان يەك ز‌ردتنه‌ی مریشکی خزمالی 

لەگەل چنشتی بی خویی که‌له‌مسدا خوریت) . 

لابردنی چه‌وری شیری ژن . 

کرمی ریخزله‌ی مندال (تاری گه‌لاو لاسكر تزوهکه‌ی) . 

سەر ئێشە‌و ئازارى لاسەر (گه‌لای پته‌وی دهرهوهی كەلەم که 

ززرکه‌س نایخوات) . 

باداری‌و دل ئێشە‌و نیفلیجی (زهرد کردنو لسی‌به‌ستنی گه‌لای 

پته‌وی دەرەوەی كەلەم) ۰ 


)۱۸۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


هه وکردنی سيپەلاك (گەڵای كەلەم به خاری) . 

گه‌رمی به لەش دهبه‌خشیّت . 

په‌ستانی خوین بیههل دەبات . 

خوێن پاك ده‌کاته‌وه . 

نازاری گونچکهو گوی گرانی ( تیکه‌لکردنی که‌ميك له ناوی 
كەلەم لەگەل ناوی لیمزی ترش بکریته گویچکه‌وه) . 

سکچورن ((گه‌لای كەلەم له‌سه‌ر لش به تایبه‌تی جگهر رزژانه 
(۲) جار دابنرێت)) . 

قه‌بزی (( (1-۲) جار له ناوی كەلەم بخورنته‌وه)) . 
هنورکردنه‌وه‌ی ده‌مارهکان ((خواردنه‌وه‌ی رزژانه (¶) پەرداخ له 
ئاوى که‌لهم)) . 

نارسانی نالوهکان (لسوزتین) (گسه‌لای كەلەم به شسیوه‌ی 
پریاسکه‌یه‌ك ببه‌ستی به مله‌وه) . 

نارایشت‌و جوانکردنی پێست (دانانی پریاسکه‌ی كەلەم لەسەر 
دهمو چاو) . 

زیپکه (شوشتنی دهمو چاو به اوگی که‌لهم. يان دانانی گهلاکه‌ی 
لەسەر دمر چاو) . 

دومه‌لو لو ((دانانی گه‌لای كەلەم لەسەر شوێنەکە رزژی (3) 
جار)) . 

ته‌نگه‌نه فه‌سی و نه خوشییه کانی جگەر . 


(1۸A) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شیوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 


كەلەم به خاویو به دزلمه ده‌خوریست. به کارهینانی كەلەم بۆ 
تەنگەنەنەسى ەم شیوهیه: (1-۳) پریاسکه له گه‌لاکه‌ی له‌سهر 
سنگو قورگ دادەنرێت بو ماوەی )٤(‏ کاتژمێر ئەمەش له شهودا باشه. 
يان (60) غرام له كەلەم بکریته (۲۰۰) غرام ئاوەوە بو ماوهی يەك 
کاتژمیر پاشان (۷۰) غرام هه‌نگوینی تی‌بکریتو بخوریته‌وه . 

بسو نەخۆشى جگەريش بسهم شیوهیه: گسه‌لای كەلسەم یارمسه‌تی 
اسانکردنی سوری خوێن دەدات له نه‌ندامیکهوه بو نه‌ندامیکی تس. 
ئەرەش یارمه‌تی لابردنی نازار ده‌دات به‌تایبه‌تی نازاری جگه‌رو زراو 
ئەویش به دانانی پریاسکه‌ی كەلەم لەسەر ئەر شوتنه . 


تیسینسی و پاریسر ! 
. خواردنی كەلەم بۆ ثه‌وان‌ی نه‌خزشی جکه‌ریان هه‌یه باش نيه 
چونکه درەنگ هه‌رس دەبێت . 
. خواردنی كەلەم له شهودا دەبێته هی دیتنی خه‌ونی ناخزش . 


)۱۸۷( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


:۶- که‌تان ت" FLAXSEED‏ 


له کزندا هه‌تا نه‌مرزش له کهه‌تان 
قوماش دروست دەكرێت› گیایه کی 
يەك ساله‌یه‌و لاسکه کانی را کسشاونو 
ره‌نگیان سه‌وزه. له تزوه که‌ی ڕۆن 


دروست دەكرێت. سروشتی که‌تان 
ساردر فینکهو دهبتته هوی که‌مکردنه‌وه‌ی ئارەقە . تزوی که‌تان پىرە له 
هه‌موو گیایه که‌ی ده‌رمانه . 


به کارده‌هندرنست بۇ: 


® ههرکردنی ریخوله باریکه‌و میزلدان (رزنهکه‌ی) . 
® گورچیلهر سوتانه‌وهو میز نه‌هاتن (رزنه که‌ی) . 

® گه‌ینی دومهل (کوتانی تزوی که‌تان) . 

۵ برین (دزشاوی ره گه که‌ی) ۱ 


۰ ره‌وانسی (بودانی تزوه که‌ی) . 


(IAA) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی اماده کردن و به‌کارهتنانی: 


بو ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سه ردوه : (۳( که‌وچکی جنشت تۆرى که‌تان له 
يەك ليتر ناوی کولاودا بو ماوه‌ی يەك شهو دێم بکه, ئینجا هه‌موو 
رزژی (4-۳) فنجان بخزرهوه. يان کولاندنی (۲۸) غرام له گهلاکه‌ی له 
نیو لبتر اودا (۲) جار له رزژیک‌داو ھەر جاره‌ی (۳-۲) که‌وچکی 


کاسته‌ری لسی ده‌خورنته‌وه . 


(1۸٩) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ك ەوەر ثیتامن a,b,c)‏ او پوتاسیزمو 


فۆسفۆرى تێدایه . 


بەكاردەھىندرێت بۇ: 


. قەبزى‌و مایه‌سیریو ازاری جومگه‌کان‎ _ ٩ 

. بربره‌ی پشت به‌هیز ده‌کات‎ ٩ 

® نه‌خزشییه کانی سه‌رمار پیچی ریخله‌کان . 

® به‌ردی گورچیله هەلدەقەنێ . 

. دەنگ نوسانو كۆخەرەشەو نازاری قولنج‎ ٩ 

. ره‌قبورنی خوین به‌رهکان‎ ٩ 

® خوینی عاده زیاد ده‌کات (ئاوی که‌وه‌ری خاو) . 

. باداری (لێ به‌ستنی ناری هه‌ویری کهره‌ری خاو له شیردا)‎ ٩ 

® وەستانى خوێن به‌ربوونی دەماغ (چه‌ند دلۆپەيەك له اری که‌ودر 
لەگەل سرکه تێکەلٌ بکری‌و بچکیندرێته لوت) . 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهسینانی: 


که‌وهر به خاوى‌و به شورباو دەخورێت . 


)1 9 ( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


پیتی ‹ گ ) 


6- گێلاخە› تەرە› کراپ اليقل "` ` ``` ` ` 


گیایه کی به‌هاری يهو جزره کیّویه که‌ی گەلاكانى باریكترن . 


به کارده‌هسیندریست بۇ: 


. نه‌رم دهکاته‌وهو به لغهم دهرده‌هاوی‎ Ke 

ڕێرەوی میز خۆش ده‌کات . 

ھەلامەتر ده‌نگ نوسان (خواردنه‌وه‌ی نارى گێلاخه) . 

نازاری گه‌ستنی مێروو پیوه‌دانی مێشەنگوین دەشکێنێ (دانانر 
لێ به‌ستنی گیلاخه‌ی ورد کراو) . 

پاشه‌رزك هينه (گه‌لای گیلاخه) . 

عاده‌ی ژن پنش ده‌خات . 

شه‌هوهت زیاد ده‌کات . 


خوین بەر بوون راده‌گری . 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


نه‌گه‌ر گینلاخه له گه‌ل سرکه‌و خوی‌دا بکولینی بۆ نهر ژنانه‌ی که 


)1 9 ( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
خواردنی (۲) میسقال تۆوى گنلاخه لەگەل (۲) میسقال مورد 
ده‌رمانی خوێن به‌ربوونه . 
تنسینسی و پارێىز | 
زیادهره‌وی له خواردنی کتلاخهدا ده‌بنته مایه‌ی تاريك بوونی 


چاوو خراپ بوونی پووكر دیتنی خه‌وی ناخزش . 


)1 9 ¶( 


هه‌گبه‌ی کوردهواری 


7 - کگه‌نمه‌شامی. گونه‌دان؛ که‌نمی مه‌ککه. جوی رومصی. 


درات. گوله ییغه‌مبه‌ره شه‌نده‌ری هه 


گەنمەشامى به‌رهکه‌ی وشكو سی سوچه. له 
کزتایی پایزدا لسی‌دهکرنته‌وه. فیتامین (0)ی 
تندایه. له به‌ره‌که‌یدا مادده‌ی (ژلاتن) هه‌یه که 
له ده‌رمانسازیدا پنستی که‌یسولی لی دروست 
دهکریت ( گولاج). گه‌مه‌شامی خاودنی پسرزتین‌و 


مادده‌ی نیشاسته‌بی‌و جه‌وری‌و سست زکرنمه. 


به کارده‌هیندریت بو: 
® قه‌بزیو لابردنی گرفته کانی بزری میزو میزلدانو گورچیله. 
٩‏ ههو کردنی روپزشه کانی زرارو لټوو کومو لیواری مندالدان 
(ئاوی ريشاله کانی گه‌نمه‌شامی) . 
٩‏ مو ههلورینو میز گیران . 
® به‌رگری له په‌رینی نینوك ده‌کات . 
۰ بو به سالاجووه کان ۰ 


۵ توشبوون به که‌می (نه‌لبزمین) . 


)۱٩۳( 


شەگبهی کوردمواری 


شیوه‌ی ئامسادەكردن‌و بەكارهينانى: 

(£0-30) له ریشاله کانی گەنمەشامى بۆ ماوەی (۳۰-۲۰) خولەك 
له يەك ليتر ناوی کولاودا (4-3) فنجان له رزژیک‌دا بخۆرەوە يان 
ده‌توانیت ریشاله کانی له نارى نبوه گه‌رمدا بز مساوه‌ی (6) کاتژمێر 
بخوسیتنری‌و به کاری بهینی . 

نانی گه‌نمه‌شامی باشترین نانه بو که‌سی سیلدار . 


)۱۹۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گێلاس به رهنگی نه مەرىو سورو زاردو 
رشو شیسرینو مێخۆش هه‌یه. ثیت‌امین 
(2:0,0,0 )ی تیدایه. الوبالوش جوریکی 
تری گیلاسه . 


به کارده‌هسیندریت بؤ: 
° به‌ردی گورچیله‌ر میزلدان (کاکلی گیلاس لەگەل رهزیانه) . 
® سنگ نه‌رم دهکات (مادده سابونبه که‌ی) . 
® ترشی خوێن دیننته خواری . 
® دل تینکهه‌لاتنر پژمن ناهنلی . 
® ههرکردن ناهیتلسیر هه‌رسی خواردن اسان ده‌کات . 
® روانی خویناوی . 
® قهله‌وی دادەبەزێنێ . 
® شەكرە . 


® دل خۆش دهکات‌و روخسار ده‌کاته‌وه (مادده سابونیه که‌ی) . 


)۱۹۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


٩‏ کزخه (ئەگەر ماددە سابونیه که‌ی بگڕێت‌و به ئاوى سارد 
بخوریته‌وه) . 
® مي ز زیاد دهکات (دنسکردنی گنلاس) . 


شبوه‌ی امساده كردن و به کارهستنانی: 


گێلاس پیش خواردن پیاو تێر دهکات. شه‌ربه‌تی گهلاکه‌ی لەگەل شیر 
تنکهل دهکرنت . 


تیسینسی و پارێز ! 


گێلاس هه‌رگیز له تێرىدا نەخۆیت چونکه به‌ری گەدە دەگرێت . 


)1 9 9( 


گوێێز داریکسی زؤر جوانه. 
به‌رزیه که‌ی (30-10) مه‌تر دەبێت‌و 
زیاتر له (۲۰۰) سال د‌مینیتهوه. 
میوهکه‌ی که گوێزە به روپزشیکی 
سه‌وز داپۆشراوە. گوێز فیتامین (1)ی 


سح هه تنبه‌ی تسورده‌واری سح 


تیّدایه که ززر به‌نرخه‌و که‌متر له میوه‌ی تردا دەبینرێت . 


به کا رده‌هسندرشت بۇ: 


وشکه کۆخه (خواردنی ناوی کهلا گوێز له سهره‌تای به‌هاردا) . 
فری‌دانی مادده زیاده کانو به‌رگری له تەرەشۆى بی‌ره‌نگی دامننی 
ژنو خرو (حساسی) دهکات. (کاکله گوتز) . 

به‌هیتزپردنی دهزگای هسهرسو کردنسه‌و‌ی ناره‌زوی خسواردن 
(شه‌ربه‌تی توزی گهلا گویز) . 

سوری خوین‌و جگەر چالاك قر ده‌کاتو زه‌ین و بیسرکردنه‌وه زياد 
د‌کات . ۱ 

قه‌ندی ناو خوێن دینیته خواری‌و گه‌ده به‌هیّز ده‌کات . 

دژه هه وکردنو ته‌نگه‌نه‌فه‌سی یه (خواردنه‌وه‌ی ناوی گهلا گویز) . 


۱٩۷ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
® پیست نه‌رم دهکات (حه‌مامکردن به ناوی گهلاکه‌ی) . 
٩‏ کرم دەکوژێت (تونکلی میوهی گویز) . 
® هه‌لوه‌رینی موی سه‌رو نه‌خزشیه کانی پێست‌و که‌چه‌لی . 
® سپی کردنهوه‌ی ددانو قه له‌ویو زیاد کردنی شه‌هوهت . 
® الکردنی لنوی ژن (تویکله ته‌نکه که‌ی). 
® بیرز (ناوی تویکلی سه‌وزی گویز). 

شبوه‌ی امساده کردن و به کارهتنانی: 


(۲۰) گهلا گوێز بز ماوه‌ی (۱۰) خولەك لەيەك ليتر ناودا بکوڵێنە. 
(۳-۲) فنحجان له رزژنکدا خۆرەوە. بو دەرەوەى لەش› (۵۰) غرام گهلای 
گویز بۆ ماو‌ی (۲۰) خوله‌ك لەيەك ليتر اودا بکولینه بو همه‌لوه‌رینی 
موی سەر باشه . بو سپی کردنه‌وهی ددان هاراو‌ی تویکلی سه‌وزی گوێز 
لەگەل خوتی چیشت تیکهل دەكرێت. کاکلی گمویز لەگەل هه‌نجیسردا 
بخورنت گه‌ده به‌هیز ده‌کات . 

ئەگەر سه‌لامه‌تی خۆت‌وماڵ‌و مندالت گەرەکە نانو پەنبرو گوێزو 
سەوزە بەیەکەوە بخۆ. 

ئەگەر کاکلی گوێز به (ابرسیاهای کرمانی نەرم بکه‌یه‌وهو لەگەل 
هه‌نگوین تیکه‌لی بکه‌یت‌و له حه‌مامدا له سه‌رو پشتی که‌سی بادارو 
په ککه‌وته‌ی هه لسویی‌و لیّیگه‌رتی تا له حه‌مامدا اردقه ده‌کات. 


سودی زوره . 


(14۸) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
نه گه‌ر کاکلی گسویزی کون بسوتینیت‌و له‌سه‌ر برینی که‌چه‌لیی 
دابننی چاکی ده‌کاته‌وه. مره‌بای گونزو هه‌نگوین بو قه‌له‌وی‌و شه‌هودت 
باشه. له هه‌وای سارددا له‌شی خزت به کاکله گونز چه‌ورکه سه‌رما 
کاری تی‌ناکات. ئه گه‌ر ده‌سته كانت هه‌ميشه ئارەتە دەكەن به کهلا يان 
تویکلی سه‌وزی گویز بیان شزو هه‌ندیك له توزه‌که‌ی پێوەركە يان ھەر 
به اوی گهلا گویز بیانرشینه . 
تیسینسی و پارنسز ! 
. ههرگیز رزنی گوێز له قاپی مسی سپیدا قال نه که‌یته‌وه . 
. ھەت ده‌توانست لسه‌ژیر سسنیبه ری دارگوێز دامه‌نسشهو مه‌خهوه 
چونکه دارگسونز سه پیسچه‌وانه‌ی درەخته کانی تسر توکسحن 
هەڵدەمژێت‌و دووهم نز کسیدی کاربزن دەداتەوە ئەوەش دەبێته 


هۆی پیس بوونی هه‌واو دل توند بوونو ته‌نگه‌نه‌فه‌سی . 


۱۹٩ 


هةكگبهەی کوردمواری 


0606 2 ess گه‌زگه‌سکه‎ ¬-^ 0 


گەزگەسكە گیایه کی يەك سالی یه. له 
لابه‌لاکانی سه‌رانگویلکانو دهم جۆگەكان 
دهرویست, لاسسکه کانی ززر كولكدارن. | 
(۵-۲۰) سم بەرز دەبێتت. گهلاکانی 
سه‌وزن» شیوه دلین» مشاریو گولدارن . 
بزنتکی ززر تیژی هه‌یه . لاسکه‌کانی کلزرو بۆشن . 
به ھەر جیگایه‌کی له‌ش بکه‌وی دەیخورێنێ بۆيه ده‌لین پښوه 
دەدات. نهر گیایسه به شسلکی له‌چنسشتی دزکولیسو دەکرێت› 
تایبه‌تمه‌ندی نه‌و گیایه له ناه که‌زتنه‌رهکه‌ی دایه که پڼی دهلین 
(أسید فورميك) که ده‌رمانه بو نه‌خزشی, گەزگەسكە گولڵر گەلار 
تووه که‌ی ده‌رمانه . 


به کا رده‌هسندرنست بۆ: 


® ته‌ری داوټنی ژنو خوین به‌ربونی عاده . 
® باداری (تندانی مه‌رهه‌می رەگە کانی يان لنسدانی گهلاکانی له 
له ش). 


)۲:۰( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® بەلغەم ده‌رده‌هاریو خلتو خالی سنگ هه‌لده‌قه‌نی (خواردنی 
که زگه‌سکه‌ی کولاو). 

® قهبزی هینه . 

. بی‌هیزی لاده‌باو خوێن ده‌پالیوی‎ ٩ 

نازاری قولنج . 

® خوێن به‌ربوون (ناوگی لاسدو گهلاکانی) . 

لوت پژان (تێئاخنينى لزکه‌یسه‌کی تسه‌رکراو به ناوی گسه‌ز 

که‌سکه ). 


۵ شیر زیاد ده‌کات . 

ات سل 

رژینی چاو (ناوی گه‌زگه‌سکه). 

هه‌وکردن (لیّبه‌ستنی گه‌زگه‌سکه) . 

٩‏ فریسدانی پاشه‌رزك له بوری میزدا (کولاندنی گه‌زگه‌سکهو 


خواردنی ) ۰ 
شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهینانی: 


يەك ليتر ناودا دیسم که (۳-۲) فنجان له رزژیک دا و ردوه . 


ئامادەکردنى شەربەتە كەشى بەم شێوەیەیە: 


)۲۰۱( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


(£0) غرام له گیای کامل بۆ ماوه‌ی (۲۰) خولەك له يەك لتر 
ناودا بکوڵێنه . رزژی (۳) جار جاری نيو ئیستیکانی لێ بخۆرەوە . 

بو نەخۆشیەکانى ژنان پټویسته (30-10) غرام له رزژټکدا له 
گەڵای وشکی گه‌زگه‌سکی سىپى دێمكراو بخوریتهوه» ههروه‌ها نهو 
دیمکراوهش بۆ کچانی تازه بالغ که له خوێن دیتنی به ازاری عاده‌دان 
باشه . بو ره‌وانی سەخت› يەك که‌وچکی چێشت له گه‌لای رشکی 
گه زگه‌سکی سپی له يەك فنجان ناوی کولاودا بۆ ماوه‌ی (۱۰) خولهك 
دێم بکه‌و هه‌موو رژژی (۳-۲) فنجان له نێوان خواردنه کاندا يان پیش 
خواردنی نیوه‌رزو تنواره بخزرهوه . 

بز ازاری قولنج (1۰-۳۰) غرام ره‌گی گه‌زگه‌سکه له يەك ليتر 
اودا بو ماودی (۱۰) خولهك بکولننهو له ماوهی (4۸) کاتزمیردا له 


نێوان خواردنه کاندا بیخورهوه . 
تیسینضی و پارێىز ! 


»> پنویسته ژنانی شیسردهر گه‌زگه‌سکی کولاو ززر بخۆن چونکه 
شبر زیاد ده‌کات . 


۲۰۱۲ 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


گولە یه یه گیایه که له ناوچه 
کویستانیه کانو به درټژایی جاده کانو 
بیشەڵێنەکان دەروێت› لاسسکه که‌ی 
ڕاست‌و دریژه. گه‌لاکانی پان‌و مه‌شه‌ریو 
ده‌مار ده‌مارن . گولکانی نه‌رخه‌وانیو 


پهله‌ی ره‌شیان له ناودوه ههیه. نه‌و گوله به شیوه‌ی په‌نجه‌ی ده‌سته بزیسه 
پنی دەڵێن گوله پەنجە . که‌لای ئەر گیایه خاوه‌نی مادده‌ی (دیژیتالین)ه 
که مادده‌یه کی ژه‌هری‌به‌و له له‌شدا كۆدەبێتەوەو له‌ناوی دەبات . 

به کارده‌هبدرنست بو: 


® میزکردن . 


® نه‌خزشسی دل . 
شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 
ئەر گیایه به‌شنوه‌ی خوساندن ناماده دهکرنت . 
تیسینسی و پارنسز ! 


۲ گوله به نجه دەبێ ته‌وار له‌ژیر چاودنری پزيشك دابی ده‌نا ترسناکه. 


(۲۰۳ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گوله سه‌عاتی به‌زتری له شونه 
گه‌رمهکانی نه‌مریکای خسواروودا 
هه‌یه . گولی گه‌ورهو جوانی هه‌یه که 
له نیوه‌راسسته که یدا كاكۆلى 
نه‌رخه‌وانی وهك تاج هه‌یه . گیاسه کی 


يەك ساله‌به‌و )٩-۳(‏ مه‌تر به‌رز 

دەبێتەوە. لاسکه کانی پته‌وو پر له ده‌ماری سه‌وزنو گسنج گنجن. 
به‌رهکه‌ی نارنجیه‌و خواردنی به‌تامه, فێنك که‌رهوه‌یه‌و قیتامین (€)ی 
تیندایه . به قه‌دهر سێوێك دەبێت› زیاتر لاسکه که‌ی دەرمانە› گولڵه 
سه‌عاتی دهرمانیی لەگەل گوله سه‌عاتی ده‌ست چینی باخجه جیاوازی 


هه به » دست چیّنه کان خاسیه‌تی ده‌رمانسان نسه : 
به کارده‌هسندریست بو: 


۰ بی‌ضه‌وی . 


® لابه‌ری هزرمزنی ده‌وری بلوغیو بی‌نومیدی له ژندا . 


)۲۰۵( 


هه‌گبه‌ی كوردەوارى 


شێوەی ئامسادەكردن‌و به‌کارهتنانی: 
تاودا دێم بکه‌و (۲) فنجان له ڕۆژێکدا يان يەك فنجان له شهودا بو 


بی‌خه‌وی بخورهوه. به شیوه‌ی دلزیاندنیش (30-10) دڵۆپە له رزژیکدا 


به کار دێت. 


)۲۰۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گوله سەد تومه‌نی گیاییه‌کی کیسوی 
جوانه. گوله کانی نه‌سسمه‌ریو بۆن 
خوشن . گوله سەد تومه‌نی له ده‌رمان 
سازیدا مه‌رههمو کریم‌و حه‌بی کومی 
افات نی دروت ت 


بەكاردەهیندرێت بۆ: 

® لابردنی ئازارى مندالدانی ژن . 

® نه‌خزشی هیستریاو پەشۆكان . 

® فی. 
شبوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 

بو کزخه (۵۰) غرام له گوله کەی بو ماوه‌ی (۱۰) خوله‌ك له يەك 
لیر نارى کولاودا له (۲) کاتسزمنردا ده‌خورنتهوه» ناماده کردنی 
شه‌ربه‌ته تازار بره که شی بهم شنودیه به : ۷۵۱( غرام له گوله كەی بو 
ماوه‌ی (6) کاتژمێر له يەك لبتر ئاودا ده کولتت»› دوای پالاوتن (۱,۵) 
کیلۆ شه کری لی زیاد بکه‌و بیکولننه تا دەبتتە شەربەتر (3-3) 
که‌وچکی چیشتی لێ بخۆرەوە› يان (۲۰) غرام له رەگە که‌ی بو ماوه‌ی 
(۳۰) خولەك له يەك لتر ناودا بکولننه . 


سه 


هصه‌گکبه‌ی کورد‌واری 


۶- گوله گه‌نم. قنطوریون. عەنبەر ..... 02۳05 060126۵ 


گوله گهم گیایه‌کی (۲) سالیه. 
لاسکه کانی را کس‌شاونو درتژیه کسه‌یان 
(۸۰-۲۰) سم دەبێ‌و خەقەتو 
کولکدارن. ر‌نگیان سه‌وزی مەيلەو 
خوله‌میشیه. گوله کانی رەنگ ناسانین. 
میوه که‌ی ودك به‌رهکه‌ی وشکهو رەگە کانی پیسچاو پێچو خوارن. تامی 
تاه . بالای له گەنم به‌رزتره, وهکو گەم دانی قه‌له‌وی تیدا نيه . دانتکی 
ززر وردی لاوازی هه یه . گولهگه‌م (تانینای تیّدایه . 


به کارده‌هیندریت بو: 
® چاو نشه (دلویه‌ی ناوهکه‌ی) . 
® ازار بری رژننه کانی هه‌وکردنی چاوه . 
® خورانو سور هه‌لگه‌رانی چاو . 
® باداریو جگهر . 
® کزخهو بەد هه‌رسی . 
® ھەلامەتو برینه کانی زارو ليو . 


۵ سستی گورچیله . 


(۲۰۷) 


سس هه‌‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینانی: 


(۱) که‌وچکی چیشت گولی نهر گیایه بز ماوه‌ی (۵) خوله‌ك له 
(۱) فنجان اوی کولاودا دێم دەكرێ‌و دوای ساردبوونه‌وه پټلوی چاوی 
پی ده‌شوردریت. ئەگەر لەگەل گولاو تبکه‌لی بکه‌یت له ماوه‌ی چه‌ند 
خوله کێکدا ماندویی چاو لاده‌بات. يان (30) غرام لهو گوله له (۱) 
ليتر ناوی کولاودا بو ماره‌ی (۲) خوله‌ك دێم ده‌کریو لەپێش هه‌موو 
خواردنیکدا (۱) نیسستیکانی لسی دەخورێتەوە› بۆ کوخضه‌و سسنگ‌و 
ناته‌راوی جگه‌ر مشتیکی بچکزله له گوله گه م له‌ناو (۱) ليتر ناودا 
دیم دهکه‌یت و رزژی (۳) جار پێش نان پیاله‌یه‌ك ده‌خویته‌وه؛ به‌لام بۆ 
جاو مشتێك لهو گوله له (۱) ليتر ناودا بو ماوه‌ی (۵) خولەك 
دەكوڵێنیت. تا نیو کاتژمیر ێی راوه‌سته . نینجا اوه رونه که‌ی بکهره 


شوشه يه که‌وهو هه‌موو رزژی به دڵۆپە بیکه‌ره چاوت . 
تیسینی و بارێسز | 


¬ گولی هو گیایه دهبی له هاویندا کزبکریته‌وه . 
له کاتنکدا که تازه گوله رەنىگ ئاربەکەی دەپشكوێت له 


سێبەردا وشك ده کرنت ۰ 


)۲۰۸( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گەم گیایه‌کی کیلگه‌بیو وه‌رزیه‌و هه‌زاران 
سال له‌مه‌وبه‌ر چێندراوەو ززر جوری هه‌یه . گەنم 
خزراکیکی کامل‌ر ته‌واوه به‌مه‌رجی بێ بژارو 
گرگوی بێت› گه‌هی ڕەش (جو) له گەنم ریشالی 
ززرترهو هه‌رسی گرانه . پیکهاته‌ی کانزایی وەك 
کالیسیورمو پزتاسیزمو فوسفزری تیّدایه. 

ده‌نکی گەم له نیشاسته پێكهاتووەو فیتامین (8)ی تیدایسه . ناوی 
جۆ خاوه‌نی ( ۲,۵ - ۵,ع) له سەد کصولو هورمونی ژنه. نهو 
هزرمزنه به زياد کردنی مادده‌یه کی تال که له ناوی گولی (رازك) 
دەگیرتت شەھوەتى ژن زیاد دەكاتو شه‌هوه‌تی پیاو كەم ده کاتسه‌ودر 


{ALLA 
ES 


سیفه‌تی ژنانه‌ی ده‌داتی» ئاردى گه‌م به تویکله‌وه شتامین (1 )ی تندایه. 
بەكاردەهێندرێت بو: 

* وزه به لەش دەبەخشێت . 

© هه کردن‌و که‌مسخوننی و ئێسكەنەرمەو سبل ۰ 

® خروی پنست (لێ به‌ستنی توێکلی کولاوی گەم) . 

۰ ڕەونەقى دمر چاو (تێ هه لسوونی تویکلی کولاوی گەم) . 

® درمهل[ر کوترانو راگیران (لننانی نیوه‌نمه کی هه‌ویره که‌ی) . 


)¶ + 9( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® سووتانه‌ودی ناو ددم (له دەم ودردانی ئارى جۆ) . 
® وهجاخ کوتری ( خواردنی نانی بۆر یان نانی جز چونکه فیتامین 
(12) تیدایه‌و مه‌نی پیاو زیاد ده‌کات) . 
سپی بوونی موو چه‌وری زیاد (نانی جو) . 
® هورمزنی ژن زیاد ده‌کات (ناری جو) . 
® باداریو ازاری جومگه‌کان (تویکله که‌ی که پنی دەگوترێت 
كەپەك) . 


قه بزی و برینی گه‌ده . 
سیوه‌ی امساده کردن و به کارهینا نی : 


خواردنی (۳۰-۲۰) کهوچك له ف‌ریکه گەم له پزژیکدا لەش له 
به‌رانبه‌ر هه‌وکردنه سه‌خته کان دەپارێزئ.. كەوچكێك له كەپە کی گەم 
له پەرداخێك ناودا بخورنته‌وه قه‌بزی‌و ثازاری برینی گه‌ده هیور ده کاته‌وه. 

کزرپه له‌ی گه‌م يان ئو به‌شه که دهکه‌ویته خوارهوه‌ی ده‌نکه گه و به 
چاو نابینریت ئەگەر بکرێته ناودوه تا دەخوسێت بو که‌مسخوینیو 
بی‌هیزیو نیْسکه نه‌رمه‌و سیل به‌سوده . 
تیسینسی و پارێسز ! 

۰ باشقین جۆرى گه‌م نه‌وهیه که تازهو رهقو گه‌ورهو ساغ بیست‌و 

ردنگی سپی‌و سور بێت . 
. خواردنی گه‌نمی رهش باش نيه . 


)۲۱۰( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


گێزەر سه‌وزهیه . هه‌زاران سال له‌مه‌وبهر 
هه‌تا ئێستاش ھەر کراوه. نه‌و گیایه به 
باشترین دزستی جگه‌رو دهرمانی زدردویسی 
دادەنرێت . گێزەر قیتامین ( ,٩ظ‏ ), 12 E,‏ 
۲, ۱ظ۳) ی تیّدایه . 

گىزەر مهر همه که‌ی له‌بازاردا هه‌یه که قیتامین ([+۸) بان 
(قاندول 1 N90‏ 4 ۷ )ی پی دەڵێن . 


گێزەر له فیتامیندا وه کو پرته‌قال وایه بزیه به پرته‌قالی هه‌ژاران 


دەخوێندرێتەوە . 
بەكاردەهھێندرێت بۆ: 


® زردوییو باداری . 

® رخزله‌باریکه ڕێك ده‌خات . 

® _رهوانی مندالی شیسره‌خره (چیشتی بەگێزەر يان ناوی گیزدر). 
٩‏ ترشی يوريك دینیته خواری . 

® خرزکه‌ی سوری خوین زیاد دهکات ).18.8 . 

® که‌م خوینی (جونکه ۳۲۴٤‏ ى تندایه) . 

ماندوویی‌و توره‌بوون . 


۲۲۱ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


به‌رگری له سبل ده‌کات . 

هه وکردنی میزلدانو گورچیله . 

قه‌ندی خوێن داده‌به‌زینی . 

نه‌خزشی شەكرە (جونکه ه‌نسلینیکی گیایبه). 

خروو و حه‌ساسی پیست (لینانی گیزه‌ری ورد کراو). 
به‌هیزکردنی هیّزی بینایی . 

کزلیسترزلی خوێن دینینته خواری ((چونکه ریژه‌یه کی زؤر له 
(کارزتین )ی تیّدایه )) 

ئارەزوى خواردن ده کاته‌وه . 

تاوسانی قۆلۆن‌و به لغهم . 


شبوه‌ی تام‌اده کردن و به‌کارهتنانی: 


ده‌توانیت (۵۰۰) غرام گێزەر له يەك لبتر خوتواوکدا بۆ ماوه‌ی يەك 
کاتزمیرو نیو بکولێنیت› هه‌روه‌ها ده‌توانست گێزەر به‌خاویو به 
ره‌نده کراوی‌و به کولاویش به کاری بینی . 


)۲۱۲( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۷- گوله مێخەك › قه‌نه‌فل ............. clover‏ 


گوله مێخەك ماده‌ی (مینئولای تیندایه که زوو دەبێت به هه لمر 
گه‌رما له دەوروبەرەکەی وەردەگرێ ئەوەش دهوروبه‌ر سارد ده کاتمه‌وهو 
ده‌ماره هه‌ستیه کان سر ده‌کات . 

له ده‌رم‌انخانه کاندا دەرمانێك که له رزنی مێخەك دروستکراره تى 
دەڵێن (دینتیکس 6016*5) ده‌ست دهکه‌ونت» منخه‌ك گیایه کی بۆن 
خزشهر ھەر له کزنه‌وه کچ‌وکال بو نه‌و‌ی بسونی خوشیان لس بێتت 
لەگەل قه‌نه‌فل هه‌لیان گرتودو به شیوه‌ی گولدانی په‌رو له‌سه‌ر سسنگیان 
قایم کردوه هه‌رودك له فولکلزردا هاتوه (به‌دهر زیله قايمى کرد مینخه‌ك 
له‌سه رسنینگی). 

نه‌و گیایه تا (۶۰) سم به‌رز دەبێتەوە . گوله کانی سپی‌و ره‌شن. گه‌لای 
گیاکه‌ی وردو باریکه‌و گولی ره‌نگاو رهنگ دەگرێت‌و لاسکه که‌ی پره. 


به کارده‌هندرنست بۇ: 


® ددان یشان (ده‌خریته سەر ددانی کلور) . 
® دژه میکرزینکی به‌هیزه . 

۰ رشانه‌وه (دیسکردنی ناوه که‌ی) . 

® نازاری قۆلنج . 


)۲۱۳( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
® بای زگ ناهیلی (چه‌ند دڵۆپێك له رزنی مێخەك به چه‌ند کل 
شه کرتك بخوریته‌وه) . 
۰ ناته‌واوی جنسی ۰ 


شیوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهتنانی: 


بز نازاری قۆلنج بهم شیوه‌یه‌یه : تیکه لکردنی مینخه‌كو زجه‌فیل‌و 
بیبه‌ری فەرەنگى شیرینو دارچین لەگەل که‌می ئاو که له‌به‌ر هه‌تاو گه‌رم 
کرابی, بو لابردنی بای زگو رخزله نزیکهی (6) دانه مێخەك له 
فنجانيك بکه‌و ئاوى کولاوی به‌سه‌ردا بکه‌و له دوای (۵) خوله‌ك له 
کاتنکدا که هنشتا ناره‌که‌ی گه‌رمه , به کاری بننه. 

مره که‌بی متخه‌ك له ددان‌سازیدا به کارده‌هنسدریت‌و بو لابردنسی 
نازاری کاتی ددان ززر کاریگه‌ره. بو نه‌وانه‌ی ز‌وقی بیباوه‌تیان که‌مه با 
(۱۵۰) غرام مێخەك + (۱۵۰) غرام زەنجه‌فیل + (۱) کیلز هه‌نگوین 
(۳) جار له ڕۆژێکدا جاری (۲) که‌وچك به‌ کار بێنن . 


)۲۱۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۸- گوله حاجیله. بابونه ............ chamomile‏ 


گوله حاجیله بنیکی ناخزشی ھەيە› 
گرهکه‌ی نگل کل ھار گنه 
فه‌قی پټك دەچێت. يان شییوه‌ی له گوله 
نیترگزیکی بچوك ده‌کاتو رزنی زوو هه‌لمینی 
تتدایه . 

گوله حاجیله به هزی نهو شیرینیه‌ی که 
هه‌یسه‌تی سه‌رمایه‌یه کی باشه بو میسشه‌نگوین بۆ دروسستکردنی 
هه‌نگوین . زیاتر گولو گهلاکانی ده‌رمانه . 

حاجیله به زمانی فەڕەنسايى (کامومیسلای پی دەگوترێت که 
له‌وانه‌یه له زمانی یزنانی که مانسای سيو دبه‌خشیت وەرگرا بت 
ه‌ودش له‌به‌ره‌وهیه که گوله کانی حاجیله بزنی سیویان لی دێت . 

له‌و گوله درو جزری ههیه که هه‌ردوو جوره‌که‌ی تایبه‌قه‌ندی دژه 


میکرزبیان هه‌یه‌و رزننك دەردەدەن که ززر بۆن خزشه. به‌شی ھەرە 
گرنگه که‌ی ئەر گوله له ناوه‌راسته که‌یدایه که ر‌نگی زه‌رده . 


به کارده‌هسندریت بۇ: 


۰ برینی ته‌شه‌نه کردوو (یوه‌رکردنی توزه که‌ی) 


)۲۱۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 

® هدلامه‌ت (هه لمژینی بونه که‌ی) . 

. _ژانه زگ (شه‌ربه‌تی توزی گوله که‌ی)‎ ٩ 

® بی‌نویژی به ازاری ژن (شه‌ربه‌تی تززی گوله که‌ی) . 

٩‏ _به‌هیزکردنی گه‌دهو هه‌وکردنی (گوله که‌ی ودك چای دێم بکسریر 
بخورنته‌وه) . 

® شیری ژن زیاد ده‌کات . 

® ناراقه هێنه . 

۵ فرمیسکی چاو (خواردنی گوله حاجیله‌ی کولاو لەگەل سرکه) . 

. زار کولی (جوینی گهلاو لاسکه که‌ی)‎ ٩ 

. شردنی چاو (گهلاو لاسکه که‌ی)‎ ٩ 
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® نازاری ددان‌و گوێر باداری (هه‌ویری حاجبلە لەگەل گوله 
خاشخاشی کوتراو) . 

۵ کوشتنی کرمه‌کان . 


® تا دادەبەزێنێ . 
شنبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهسینانی: 


دټمکردنی (۱۰- ۲۰) غرام گولی حاجبله له يەك ليتر ناودا بۆ 
ئەر که‌سانه‌ی توشی به‌د هه‌رسی بوون به که لکه‌ر به تایسه‌تی بو ئەر 


ژنانه‌ی توشی تیکچوونی عاده‌ی مانگانه بوون . 


(Y1) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
دروستکردنی مه‌رهه‌می حاجیله بەم شیوهیه‌یه: (۲۵) غرام گسولی 
رشکی حاجیله لەگەل (۱۳۵) غرام رزن زەيتون تیکهل که بز ماوه‌ی 
يەك کاتژمێرو نیو تا دوو کاتژمتر له‌سهر ناگر بیکولینهو له 
شوشهیه کی بکهو بیپ‌الیوهو پاشان به نه‌ندازه‌ی (۱۰ -۲۰) غسرام 
کافوری لی زیاد بکه . نه‌و مه‌رهه‌مه که دروست دەبێت له‌سهر هو 


شوینه‌ی داماله که دێشێ› بهم شیوهیه دهستبه‌جی نازارهکه‌ی دهشکیّت. 


۲۱۷ 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


CASTOR OIL ................... گەرچەك‎ - 


تۆرى گەرچەك له ° رژنی تێدایه . که گه‌رره کانی وەك گەلای 
هه نجیرن . کهلاکه‌ی بان رزنی تووه که‌ی ده‌رمانه ۰ 


به کارده‌هسندریست بو: 


ڕەوان بون (دوو دانه له کاکله که‌ی لەگەل هه‌نگوین بخورێت) . 
بەلغەم هه لده‌قه‌نی . 

تاردزوی خواردن ناهێڵێت . 

نازاری جومگه کان (هه‌ویری دانه کانی گه‌رچه‌ك) . 

نارسانی پژینی مه‌مك (لی‌به‌ستنی له گل سرکه) . 

بناگوی خرو مله‌خرهو گوێچکه یشان (لێنانی هه‌ویری دانه کانی 
گەرچەك) . 

مایه‌سیری (گەرچەك لەگەل اوی گیلاخه چ پیسی دامالیت بان 


تزژی سەر ناهێڵێ‌و مور به‌هیز ده‌کات (سهر دامالین به رزنی 
گەرچەك) . 


سوربونەوەی چاو ((چکاندنی (1- ۲) دلۆپه ڕۆن گەرچەك)) . 


(۲۱۸ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


سیوه‌ی امساده کردن و به کارهتنانی : 


بو نه‌وانه‌ی توشی بەد هه‌رسی بوون چه‌ند که‌وجکیکی کاستهر له 
نيو ليتر ناوی گه‌رم بکسه‌نو هه‌ندی ئاوی لیمزی ترشی تی‌بکهنو 
بیخونه‌وه؛ بۆ به‌شی دەرەوە رزنه که‌ی له شوننی نازار يان خسروو 
هه لسو. راده‌ی خواردنه که‌ی (90--£0) ن که ۳ 


تنسیسی و پارتێىز ! 


له کاتی تازاري گەدەدا گەرچەك به کار مه‌هننه . 

خواردنی دانه کانی گەرچەك زیاتر له (۱۰-۵) دانه هه‌ندی جار 
دبیّته هوی ژههراری بون‌و ترسناکه به شێوەیەك که (۶-۳) دانه 
بو مندالو (۱۵) دانه بو گه‌وران به‌سه بو مردنبان !! 


)۲۱۹( ` 


همه‌‌گبه‌ی کسورده‌واری 


COW SLIP ........... گولی زمانه‌گا‎ - ۰ 


گولی زمانه‌گا له جیگای نه‌رم‌و له زه‌وی خوله‌منشی يان خیزه‌لین 
دەڕوێت› يەك ساله‌یه‌و به‌رزیه که‌ی (۵۰-۲۵) سم دهبیست» ردنگی 
لاسکه کانی سه‌وزدو خاو‌نی کولکیکی چره. گهلا کانی پته‌ونو هه‌رچه‌نده 
بینه خواری گه‌وره‌تر دهبن. گوله کانی ره‌نگ ئاوین» له هه موو هاویندا 
نه‌وگیایه گولده‌دات. گولّه کانی به شیوه‌ی نه‌ستیره‌ی پیسنج په‌رن» 
سروشتیکی گه‌رمی ههیه . گه‌لای نه‌و گوله بز ده‌رمان دەشێت . 


به کارده‌هیندریست بۆ: 


. زردویی‌و هه‌وکردنی مندالدانو به‌ردی میزلدان‎ _ ٩ 

® میز هینر ئارەق هينه . 

. تای سورێژەو خورینکه‌و ناوله دادەبەزێنێت‎ ٩ 

. باداریر اوسانی گورچیله ناهێڵێت‎ ٩ 

® دله‌راوکه‌و غهم لاده‌با (ناوی گوله که‌ی) . 

® درمهل دهکاته‌وه (هه‌ویری گهلا تازه که‌ی) . 

. سوتانی به اگرو تاو گه‌ستویی (هه‌ویری گهلاکه‌ی)‎ ٩ 


® هدلامه‌تو نه‌خزشی د‌زگای هه‌ناسه‌دان . 


)۳۲۰( 


هه‌‌کبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهسینانی: 


(۰-۲۰) غرام گولی زمانه‌گا له يەك ليتر ناودا ديم بکهو بۆ 
هه‌وکردنی مندال دان بیخورهوه يان يەك که‌وچکی چێشت گولی 
زمانه گا له يەك پەرداخى گه‌وره ناوی کولاو بز ماوه‌ی (۱۰) خوله‌ك دێم 
بکه‌و هه‌مو ڕۆژێك (1-۳) په‌رداخ لسه‌ناو ژهمسه کانی به‌یانیو نیسوه‌رزو 
ئێوارەدا بخورهوه . يان بۆ نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە› چه‌ند که‌وچکیکی 
چای گولی زمانه گا له هه‌ندی ناودا دێم بکه‌و به‌یانی‌ر نسوهرژو شهو 


بیخوردوه . 
تیسیضی و پارنسز ! 


۰ گه‌لای :و گیایه پنویسته له (۲۶)ی پوشپهر تا (۱۰)ی 
گه‌لاویژ بچندریت و وشك بکریّته‌وة . 


. خونجه‌ی قه‌ده‌کانی بو ده‌رمان هه لبزیره . 


(۲4) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گوله‌بهرزژه فیتس‌امین 
((۸۵,۲ )ی تیندایسه . رهگه کسه‌ی 
هزرم‌ونی جنسسی تیدایه۰ [ 
نه گهر هه‌ویرهک هی له زگ ۱ 
ببه‌ستی زگ وه‌جوله دهخات. 4 
زیاتر تزوو گه‌لاکه‌ی ده‌رمانه . 


به کارده‌هبندرنشست بۇ: 

® کردنه‌وه‌ی میشدو دل . 

® مشد, بۆقو زیندهوهر دەڕەتێنێ (رشاندنی (۳۰) غرام له ناری 
که‌لار گول‌و ره گه که‌ی) ِ 

® دل به‌هیز دەكات (خواردنه‌وهی يەك میسقال له شه‌ربه‌ته که‌ی) . 

® نازاری جومگه کان دهشکینی (هه‌ویری گهلاکه‌ی) . 

® مندال بون ناسان ده‌کات (خواردنی ناری گهلا کوتراوهکه‌ی) . 

® کرانه‌وهی بی‌نویژی . 

® مهلاریاو تا (گه‌لاو گوله که‌ی) . 


(۲۲۲ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شیوه‌ی امساده کردن و به کارهسینانی : 

)۱۶۰( غرام تزوی گولهبه رزژه له نیو ليتر تاودا بکولیّنیو‎ )۵٩( 
غرام عەرەقى (اروج)و (۱۶۰) غرام شه‌کری لەگەل تیکه[ بکریست.‎ 
رزژی (۲-۱) که‌وچکی لسی بخوریته‌وه بۆ نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه‎ 


(YY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


؟- گول مريەم› نەعنا سوره. جاو مه‌یمون ....... COGE‏ 


ئەو گیایه له کورستاندا به گیایه‌کی جوان ناو ده‌بریت. بزنیکی تیژی 
هه‌یه . له کزندا بو بی‌هیزی به کارده‌هات . 


به کا رده هسندرنست بۇ: 


® ناردزری خواردن ده‌کاته‌وه . 

® وزه به لەش ده‌به‌خشیت‌و میز هينه . 

® خەو هننه‌و تا دادەبەزتێنێت . : 

® سوریژه (دیسکردنی گوله که‌ی) . 

® _باداریو نه‌مانی به‌رگری له‌ش له نه‌نجامی به‌سالداچونو ژنانی 
له حه‌یز که‌وتوو . 

® رهوانی و ته‌نگه‌نه‌فه‌سی . 

® خوئن دیتنی سه‌ختی عاده‌ی ژنان (خواردنه‌وه‌ی دټمکردنی 
گوله که‌ی) . 

® نهو برینانه‌ی كيمو زوخاویان کسردوهو درەننگ چاك ده‌بنه‌وه 
(مه رهه می گوله که‌ی) . 

® نه‌خوشیه کانی جگه‌رو گورچیله‌و گەدە . 

® هدلقه‌ندنی خلت‌وضالی سنگ . 

® تاعون. 

(Y€) 


هەگبەی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهتنانی: 


گول مريەم به راده‌ی (۲۰--۵۰) غرام له يەك ليتر ناودا دتم بکرێت 
بسه‌رگری له‌ش زیاد دەکات له بەرامبەر ھەموو نەخۆشيە بەد 
هه‌رسه کان» بو بادارى‌و رەوانى گول مريەم به راده‌ی (۵۰-۳۰) دلۆپه 
لەگەل ژهمه خواردنه کاندا بەكاردێت بو ئەرەش (۳۰-۱۵) غرام گەڵای 
وشکی گول مریهم له يەك ليتر ئاوى کولاودا بۆ ماوه‌ی (۱۰) خولەك 
دێم بکه‌و هه‌موو روژتك (۲-۲) فنجان بخزرهوه. ئە گه‌ر يەك که‌وچکی 
چای زاجی سپی بکولیْنی‌و لەگەل گول مریهم لیکی بده‌ییو غه‌رغه‌رهی 
پی‌بکه‌ی بو گه‌رو ززر باشه › ئەگەر دزشاوی گه‌لای گول مریسهم لەگەل 
سرکه بخزیت بو تاعون باشه . 


(۲) 


ه‌ه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گژنیژ گیایه‌کی کیویر اوی یه › يەك 
سب‌الیه . سبهوزهیه ؛ گس ژنیژ لەگەل 
خواردنه کاندا دەخورێت . 

گژنیژ سروشتی سارده‌و پرزتینو چه‌وری 
تیدایه › هیندیه کان تسزوی گژنیژ ززر له 


خواردنه کانباندا به کارده‌هننن ۹ 


به كاردەھىندرنىت بۇ: 

٩‏ خروی چاو دهشکینی (گژنیژ دەخرێتە ناو ناو تا تامی ده‌داتسی. 
ئینجا ده‌خریته سەر چاو) . 

® زگچوون‌و شیربه‌نجه . 

® دل ئێشەو غهم (پێش نوستن بخوریت) . 

٩‏ ساریژکردنی برین (دەكوترێت‌و شه‌کری لەگەل تینکهل دەکرێت‌و 
ده‌خریته سەر برین) . 

® مێشكو دل به‌هتز ده‌کاتر خهو هینه . 

® دله‌رارکیر هیستسریا ناهێڵێت . 


ز‌ردویی . 


(TTY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


® گەرو ننشه (غه‌رغه‌رهکردن به اوی کولاوی تۆوى گژنیژ) 
٩‏ کرمی گه‌دهو لابردنی بای زگ (غازات) . 

® سوتانه‌وهو سرت‌وسوی زار (شردنی زار به اوی گژنیژ) . 
® برینه هه‌وکردوه‌کان (ئاوی گژنیژی خاو) . 


شبوه‌ی اساده کردن و به‌کارهینانی: 


له گه‌ر گژنیژ بو لابردنی بای زگ بخوریت ده‌بی (۳۰-۱۰) غسرام له 
يەك لتر ئاودا دنم بکری و ڕۆژی چه‌ند جارتك پیاله یه ك خورێتەوە . 


(TTY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گیابه‌ند گیایه‌کی کیسویو به‌هاریو 
کون‌ستانه کانو نارجه ش‌اخاویه کانو 
شوتنه سارده کاندا دەرونت . 


به‌رزیه كەی (۳۰-۲۵) سم دەت › 


دەكوڵێنێدرێت‌و وەك جای دهخورینسد وه › 
گیابه‌ند گیایه کی بۆن خؤۆشهو وەك ڕێحان دەبەر پشتێند دەنرێ‌و 
هه لده گیری به‌لام له لای هه‌ندتك له ناوچه‌کانی کورده‌واریدا واباوه که 
گیابه‌ند شومه‌و هه‌لگرتنی خرایه‌و هه‌لی ناگرنو دەڵێن: نه گه‌ر گیابه‌ند 
هه‌لگرین به‌لایه کمان بەسەر دێت نه‌سه‌ش زیاتر دەگەڕێتەوە بۆ نسه‌و 
روداوه , دەڵێن: جارێك فه‌قنیه‌ك له شاخ هەڵدەدێرێ‌و دەمرێت که دەچنە 
سەر ته‌رمه که‌ی دەسنن گیابه‌ندی له‌به‌ر پشتنندی دایسه › ده‌لستن: ندوه 


خه‌تای نه‌و گیایه‌شومه بوه بزیه لەوکاتەوە گیابه‌ند هه‌لناگرن . 
به کارده‌هنندریت بو: 


۰ نازاری گه‌دهو لاوازی (خوارد نه‌وه‌ی ناوه که‌ی له خورێنى) 1 
® زژانه‌زگ (ئاوی گیابه‌ند) . 


(۲۲۸ 


همه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی امساده کردن و به‌کارهتنانی: 


نو گیایه بو نو مه به سستانه‌ی سەرەوە: (0 ¢) رزز له سهر یه ل 


ده‌خوریته‌وه رزژی (۳) جار ھەر جاره‌ی نیو يان يەك یستیکان . 


۲۲۹ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۵ — گولی هه‌میشه بەھار marigold EE‏ 


گوله کانی هه‌ميشه به‌هار ماده‌ی (رتزینو زوو هه‌لمین‌و تاله ماددهو 
ساپزنین)ای تێدایه . 

له‌و گولّه تا (۳۰) سم به‌رز دەبێتەوەو گەڵاکەی پانه › لاسکی باریکه. 
گولی زەردە . 

له دەشتودەر دەڕوێت › گیایه کی ۳ مالیش کراوه. گوله کانی 
به‌یانیان زوو دەكرێنەوەو ئێواران سيس دەبن› لهو گیاییه قەترەيەك 
دروستکراوه بۆ هه‌لاوساوی چاو› تۆوى نهو گیایه له به‌هاردا له 


نینجانه‌دا ده‌جنندرتت . 
به کارده‌هندریت بو: 


® بیخه‌ویو په‌شزکاویو تینکچونی ده‌ماره‌کان (اعصاب) . 
٩‏ برینی گه‌دهو ز‌ردویی . 

® نه‌خزشیه کانی جگه‌رو چاو . 

. گرفته کانی خوینی مانگانه‌ی ژنان‌و رنکخستنی عاده‌ی کچان‎ ٩ 
زیبکه‌و عازبه‌ی هه‌رزه‌کاری (لیبه‌ستنی گه‌لای تسازه‌ی نه‌مامی‎ ® 


گولی هه‌ميشه به‌هار به کوتراوی . 


(۰) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


٩‏ مێخەكو بالوکه (لیبه‌ستنی گه‌لای تسازه‌ی هه‌میسشه به‌هار به 
کوتراوی لەگەل س رکه ) . 

. شردنی برین (گیراوه‌ی گوله کانی)‎ ٩ 

® زژانه زگ (خواردنی گوله کانی) . 

® ئارەزوى خواردن ده‌کاته‌وه . 

® كۆخەرەشەو رشانه‌وه ( که‌وچکیك له اوی گه‌لاکه‌ی بو يەك پياله 
تار) . 

® دله کوته . 

. برین زوو ساڕێژ دهکاتو گزشتی داوێتەوەوێ (گوله که‌ی)‎ ٩ 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارهسینانی: 


بو برینی گه‌دهو زدردویی‌و نەخۆشيە کانی جگەر بسهم شێوەيە ي ە: 
(۲-۱) که‌رچك شیله‌ی تازی گولی هه‌میشه به‌هار له (۱) فنجان 
ناوی کولاودا دێم دەکرێ› به‌یانی‌و نیوه‌رزو شهو ده‌خوریته‌وه . 

نه‌و ژنان‌ی که توشی تینکچوونی خوێنی حسه‌یز دەبن ئەگەر يەك 
< 27 له پیش دیتنی خونندا له اوی دێمکراوی گولی هه‌ميشه به‌هار 
بخۆنەوە گرفته کانیان چارەسەر دەبێ . 

گولیکی هه‌ميشه به‌هار له‌ناو نيو پەرداخ ئاودا دێم دهکرټتو ڕۆژی 
(۲-۲) جار. جاری فنجانیکی لێ دەخورێتەوە . 


ره 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


بز نه‌هیتشتنی دومەڵو زیپکه‌ی ھەرزەكارى ده‌توانیست که‌وچکیکی 
چێشت له تززی هه‌میشه به‌هار به (۵۰۰) غىرام كەرە بگرییه‌ودو 
ێی نیی. 
تیسینسی و پاریس ! 

. شیوه‌ی کزکردنه‌وهی گه‌لاو گولی هه‌ميشه به‌هار به‌یانیانه که 

خونچه نارنجیه که‌ی تازه پشکوتووه . 
۰ دەبێ له کاتی ته‌ریو تازه‌یبدا گوله کانی كۆبكرێتەرە . 
0 له سیبه‌رو هه‌وای پاکدا وشك بکرینه‌وه باشه . 


(TY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


6¬ گونه‌باغ › سوره گول ............... ۲۵56 — red‏ 


گولەباغ تايبەتقەدى ززری دەرمانيى 
هه به . له گولتەباغ دا مرەبابەك دروست 
دەكرێت که ھەم وزه به‌خشهو ھەم خۆراكە › 
پەرەکانی وشك دەكرێنەوە.› مادده‌ی (تانیناو 
زوو هه لمینی تیّدایه » یه‌ره‌ی ئەر گوله 


توانای مژینی ژههری ههیه . 


به کارده‌هسبندرست بۇ: 


نه خوشیه کانی ده‌مارو سبل . 

ره‌وانی به‌رده‌وامی سه‌خت (په‌ره وشك کراوه‌کان) . 

سەر ئێشەو ئازارى گه‌رو (خواردنه‌و‌ی گولاوهکه‌ی). 

ناوساوی چاو . 

ریکخستنی ده‌زگای هه‌رس (گولی گه‌لاسوره کانی). 

نه‌خوشی دل (کولاندنی گه‌لاسوره کانی) . 

گه‌ده به‌هیز ده‌کات (گەلار گولی سور). 

بۆنى ناخزشی زار لاددبات (غه‌رغه‌رهکردن به‌گولاوی نهر گوله 
لەگەل س رکه ). 


(TTT) 


ههکبه‌ی کورده‌واری 
® (ههراری بون (په‌ره وشك کراوه‌کانی). 
® ئارەزرى جنسی كەم دهکاته‌وه (خواردنی گولاوهکه‌ی). 
شیوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 
له گه‌ر (۱۰۰)غرام ناوی گوڵو گه‌لای تازه‌ی گوله‌باخ لەگەل (۱۰۰) 


غرام ڕۆنی کونجی يان رزنی زه‌یتون بكوڵێندرێت› رزنيك ده‌مینیته‌وه که 


بو هو مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە به‌سه . 


)۲۳۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


milk wort ` گیاشیر توك‎ -۷ 


لەبەر ئەوە بهو گیایه دەگوترێت گیاشير که گوایه شیر زیاد ده‌کات» 
به‌لام نه‌وه تا ننستا به به لگه وه نه‌سه‌لنندراوه . 
به کارده‌هسیندرنشست بو: 

® نه‌خوشی (ذات الجنب) ۰ (توزی رەگە که‌ی) . 

® نه‌خوشی (استسقاء) . 

. ههوکردنی گورچیله‎ ٩ 

® کوخه رهشهو نازاری گه‌رووو بین . 

® نه‌خزشی ده‌مارهکان . 
شنوه‌ی امساده کردن و به کارهسینانی: 

بو هو مه‌به‌ستانه‌ی سه‌رهوه هه‌موو کاتز ميرتك به 7 .جکی جای له 
ره گی کولاوی کناشیت: دەخورێتەوە . 

کولاندنی رهدگی كىاشىستز بەم شێوەيەيە: راده‌ی )۳( غرام ره‌گی 
کاش له يەك چارەگ لتر تاودا یکولننه‌و کاتی ناوه که‌ی بوو به هه‌لم 


به کاری بێنه . 


)۲۳۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


۸- گوله هێرۆ › خه‌تمی .......... 0۷ may‏ 


هێرۆ له بنه‌ماله‌ی توله که‌به › ززر جزری 
هه به وەك: سسیی › سسوور ؛ رەش › به‌ مه یی . 
ته‌واری گوژو گه‌لاو رەگە کانی بۆ ده‌رمان 


دشیّت. تۆوى هیسرز لسه به‌هاردا باش 
دەڕوێت. به قه‌له‌میش ده‌گریت. زیاتر گه‌لاو 


رەگە که‌ی دبرمانه . 


به کا رده‌هسیندریست بو: 


ڕێرەوی میزر میزلدانو گه‌ده خۆش ده‌کات . 

كۆخەو ھەلامەتر نازاری قورگ لادەبات (خواردنەوەی ناوی 
کولاوی گوله که‌ی) . 

چاو ننشه‌و اری لوت . 

ددان دەرهێنانى مندال (له کاتی دەرهێنانى دداضی مندالدا 
نه که‌ر گوله هیرزی کولاوی له‌سه‌ر پووك دانیسی ددانه که‌ی به 
ناسانترو بی نازارتر دەردێت) . 

له‌رزو تاو گرانه‌تاو فى . 
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(3؟3) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی امساده کردن و به‌کارهسینانی: 


بز ئەر مه‌به‌ستانه‌ی سهرهوه: (۳۰-۱۰) غرام گولی هنرز له يەك 
ليتر ناودا بو ماوه‌ی نیو کاتژمیر دیسم بکهو هه‌مور ڕۆژێك (3-£) 
تیستیکانی لى بخزرهوه . 

بۆ شردنه‌وهو دژه‌میکرزبکردنی چاویش هه‌مان گیراره‌ی سه‌رهوه به کار 
دێت» بو نازاری گه‌روو گولاندنی (۵۰-۳۰) غرام که‌لای هێرۆ به‌سوده. 

بو ته‌وانه‌ی نه‌خزشی (فی)یان هه‌یه بان سه‌ریان تسه‌واو نيه شاوی 
ر‌گی هیرز تینکهل به ناردی جو وهکو خه‌نه له سه‌ریان نێن چه‌ند جارێك 
دوای تاشینی دێتەوە سەر حال. يان مشتێك له گولی هێرۆ له ناو يەك 
لیتر ئاوا بکوڵێنرێت یان دتم بکریست رژژی (۳-۲) فنجانی لسی 
بخورنته‌وه . گەلاكەشى ھەر به هه‌مان شوه ناماده دهکری . 

بو ته‌نگه‌نه‌فه‌سی‌و سنگ توندی (۱۵) غرام گه‌لای وشکی هێرۆو 
پارچه‌یه کی بجوك له ره گه که‌ی له‌ناو يەك لتر تاودا بو ماوه‌ی يەك 
کاتژمتر ده‌یکولننیت‌و دوای پالاوتن له يەك رزژدا دهخزیته‌وه . 


تیسینی و پارێز ! 

۰ گه‌لاو گولی هیرز ده‌بی له هاویندا له دوای پشکوتن تازه به تازه 
کزبکریته‌ودو له جێگای پاك‌و سئبه ردا وشك بکرتنه‌وه به‌لام 
رهگه کانی ددبی له پایزدا پاش هه لکه‌ندن باش بشوردرینه‌وهو پاك 
بکرتنه‌وه» ئىنجا له شوێنى سیبه‌ردا وشك بکرینه‌وه . 


(TTY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


- قه‌یته‌ران» موی به‌ران پرسیاوشان 3 


ئەر گیایه له باره‌ی ده‌رمانه‌وه سودی ززرهو له شوینه سارده‌کان 
دەروێت . به قەدەر ۶۰-۰ سم به‌رز دەبىتهەوە › لاسکی باريكو رەشە › 
گه‌لای پان‌و سه‌وزه به‌ززری له قه‌دی شاخەوە دەروێت به تايبەتى له 
شوێنى نمناكو تاودار . 
بەکاردەهیندرێت بۆ: 

® بزوێنەرو ميز هینو ئارەق هێنه . 

® سنگ نەرم ده کاته‌وه ۰ 

® نه‌خزشی سپلر سیه‌کان . 

® ته‌نگه‌نه‌فه‌سی . 

® نه‌خزشی دەردەڕێوی که نه‌خوشیه کی پیستیه . 

® نازاری كەلە که‌و گورچیله کان . 

® ازاری ده‌ست‌و قاچ . 

® سوتانه‌وه‌ی میزهرز . 

® چرکه ميزه (کولاندنی قه‌یته‌ران لەگەل گه‌زگه‌سکه ) . 

® خلته‌ی سنگو به لغهم . 


(TTA) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارهستنانی: ی 


بۆ ئەو مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە دەبێ: (۳-۲) غرام له گهلاکه‌ی له چه‌ند 
غرامێك ئاودا بکولی‌و به‌یانی‌و ئێواران ئیستیکانێکی لسن بخوریته‌وه. 

بۆ نه‌خزشی دەردەڕێوىی› قه‌یته‌ران دەسوتێنرێ و تۆزەکەی لەگەل ڕۆن 
زەيتون تینکهل دەكرێر لەسەر شوێنەکە داده‌نری يان گرتنه‌وه‌ی 
خولهمیشی قەيتەران به ئاو . 

بۆ سوتانەوەی میزهرز بۆ ماوه‌ی (۷) رۆژ (۱۰۰) غرام بو ليترتك تاو 
دەكوڵێندرێ وتا خەست دەبتتەرە ئىنجا به‌یانیان ده‌خورنتهوه . 

بۆ چرکه‌میزه دەبێ (۱۰) غرام له قه‌یته‌ران لەگەل (10) غسرام له 
گەزكەسكە له يەك ليتر تاودا بکولتندریو بو ماوه‌ی يەك هه‌فته 
به‌رده‌وام بخورنته‌وه» بو خلته‌ی سنگ‌و هه لقه‌ندنی به لغهم خواردنی 
قه‌یته‌ران لەگەل گولی هێرۆ به کاربتنه . 


تیسینضسی و پارێز ! 


+ له‌لای ئیبن سینا قه‌یته‌ران سروشتیتکی گه‌رمی هه‌یه له‌به‌رنه‌وه 
نه‌وان‌ی سروشتیان گه‌رمه‌و زوو ھەلدەچن با که‌متر به کاری بێنن. 


(۴۹) 


تت هصه‌کبه‌ی کورده‌واری 


۰ گیوز. زدزالك. وازگیل» زعرور؛ نه‌زگیل؛ گپوژه گه‌وره 


گێروژ داریکی سەخت‌و پته‌وه. له 
شوینی ساردو شاخاوی دەڕوێت› داریکی 
دتمی به. میوه‌ی خنزانی نهو کنوژانه‌ی 
که له سەرەوە ناویان هاتووه هه‌موو يەك | 


شتوۈەن› وەك كەلا خسردو زه‌ردو سوورو 


رەشى ھەيە› لسه‌باره‌ی دهرمانسه وه 
جیاوازیان نيه . له گوله که‌ی داوو دهرمانتکی ززر دروست دەكرێت‌و به 
تایبه‌تی له ئەوروپا. که میوی نه‌و داره گه‌يشت به قه‌ولی حسابگه‌ران 
راته پاییز هات. داری گێوژو نه‌زگیل (گیوژه گه‌رزه) پنکهوه په‌یوند 
دەگرن. میوه‌ی هو داره دهوله‌مه‌نده به قیتامین (€,8)و جه‌وهه‌ری 
لیم گوله که‌ی بونیکی خزشی ههیه . 

گیوژه گه‌ورهش (ته‌زگیل) وهکو گێوژ رایه به‌لام لو گه‌وره تسره. به 
تورکی پنسی دەلێن (نه‌زگیل) به فارسی (کونوس) یان (طبری 
مازندران )ی پی دەڵێن› به عەرەبى (زعرور الکبیرای پی دەڵێن.› چونکه 
دەنکه کانی دوو ئەوەندەی گێوژی اسایی‌یه, وهکو گێوژ فیتامینی 
تندایه واته جه‌رهه‌ری گیّزهر. هه‌روه‌ها قیتامین (),)و تانینی تێدایه 


)۲4۰( 


همه‌گبه‌ی کورده‌واری 


که جەرھەرى مازوه . له کوندا لایان وابوه که داردەست بان گۆچانى ئەر 


داره بەدەست ھەر که‌سنکه وه بتت بەختەوەر ددبت ۳ 
یه کتك له پزیشکه کزنه کانی ثه‌وروپا لای رابوه ثه گه‌ر ژنی سك پر 
بەرمورێك يان ملوانکه‌یه‌ك له داری نه‌زگیل به کاربیْنیّت منداله که‌ی 


له‌بار ناجنت نه‌ودشی به تاقکردنه‌وه سه‌لاندوه . 
مە سى , - 


بەكاردەهیندرێت بو: 


رشانه‌وهو خوێن به‌ربوون (میوه‌ی گێوژی شاخى) . 
پاککردنه‌وه‌ی سنگ‌و هه‌لقه‌ندنی به لفهم . 

نازاری گه‌ده (ده‌نکی گێوژ به کالی هه‌رچه‌نده تفته) . 
ردرانی (ده‌نکی گیوژی کال) . 

لاوازی دلو ریکخستنی لبدانه کانی دلو دله کوته . 
كەمخوێنى . 

شەكرە (جای که‌لای گێوژ) . 

گرژبوونی ماسولکه کانو ژانه‌سه‌ر (خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌ته کەی به 
اک 

ئارەزرى خواردن ده‌کاته‌وه . 

چرکه ميزه (خواردنی به‌رهکه‌ی) . 

سوربونه‌وهو هه‌وکردنی دوانزه‌گری (گه‌لاو به‌ری گیوژه گه‌وره). 
لابردنی به‌ردی ناو گورچیله‌و میزلدان . 


)۲۶۱( 


ه‌گبه‌ی کورده‌واری 


تیسیضی و بارش ! 


. گولی گێوژ پنش پشکوتنی لسی‌ده‌کریته‌وه بۆ ده‌رمان چونکه 
نه‌وکاته خاوه‌نی چه‌ند ماده‌یه‌ کی کیمیایی یه . 

. ناوکی گێوژ به هی ماده‌ی - ثه‌سید ساندريك - ژه‌هراوی یه به‌لام 
هی گیوژه گه‌وره (له‌زگیل) وانیه . 


(f۲) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


2-۱ گیا خوزه › گیا دژکلیو گیا دخه‌وه › گیا سریش 


ئەر گیایه گوله کانی هیشوینو رهگه کانیشی ھەر هێشودارن› له 


به‌هاردا له چنشتی د زکلبور دەكرێت‌و تامى خۆش د ەکات رەگی تەر 
گیایه لینجه بویه زانا ‌بوعه‌لی سينا دەڵێت: به که‌لکه بو نه‌خزشی 
جومگه کان › شح ره‌زای تاله‌بانی ددرباره‌ی واسفی نه‌و گیایه گوتویه‌تی: 


(خۆژە) تۆ بو گەلو هزز پرشنگی هاتی 


به کارده‌هدرنت بو: 


کرمی گهده . 
خواربوونی دهم‌وزارو تیکچوونی كۆئەندامى ده‌مار (کولانسدن و 
خواردنی نه‌و گیایه لەگەل سیر) . 


شیوه‌ی اماده کردن و به کارهینا نی : 


ئەگەر گیا خۆژە لەگەل گولی به‌یبوندا بكوڵێندرێت‌و اوهکه‌ی 
خورێتەوە بۆ نه‌هتششتنی هه‌مو جوره کرمنکی ناوگەدە باشه, بو 


(YEY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
تیفلیجی بەم شێوەیە: (۱۰۰) غرام له گه‌لای نهو گیایه تنکهل به 


سسرو له يەك لیتر ناودا بکولننه‌و له ماو‌ی ( 6 رۆژدا بىخۆرەوە › له 
توری رەگە که‌ی جوره چەسپێك دروست ده کرت که له هه مور چەسپێك 


به‌هیزتره . 


۲۶ 4( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


پسینشی ( لام ) 


E TE لاولاوه دار پیچ‎ - e Y 


لاولاره گیایه کی دەست چێنەر له 
حه‌وشهی مالاندا ده‌رویو خۆی به دارو 
دیواردا هه لده‌واسری. گهلاکانی تامنکی 
تالیان هه‌یه‌و هیلنج دروست دەکەن بزیه 
له زانىستى پزیشکیدا کهم به‌کاردیت . 


موه که‌ی پێش گەيشتن رەنگی رەش هه‌ل ده که‌ری ۰ 


بەكاردەهھىندرتت بۇ: 


® قه‌بزی (مبوهکه‌ی) . 

٩‏ عاده‌ی ژن دینی (دێمکردنی ئاوەکەی› به تايبەت بو نه‌و ژنان‌ی 
- فیروم -یان هه‌یه‌و پنوهی ده‌نالینن» نازارهکه‌ی دهشکینینت) . 

® ههوکردنی ده‌زگای هه‌ناسه‌دانو كۆخە . 

. ناوسانی جگه‌رو سپل‌و سیل‎ ٩ 

® باداری (لێنانی ناوی لاولاوه له شوێنى ثازارهکه‌ی) . 


. بیرز (شیری لاولاوه)‎ ٩ 


)۲ ۶ ۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شنوه‌ی امساده کردن و به کارهتنانی: 


کولاندنی (۲۰-۱۰) غرام گولی لاولاوه له يەك لیتر تاودا بو باداری 
)£۰( غرام گولی لاولاوه له يەك لبتر ناودا بۆ ماوەی (۱۰ خولەك 
ا 
تیسینسی و پارێسز ! 

. میوه‌ی ئەوگيايە نابێ بدرێ به مندالآن چونکه کار له سرو 


شتیان دەکات و ده‌بیته‌هزی ژەهراوی بوون . 
. راده‌ی به کارهتنانی بو گه‌وران ۱۲-۸ غرامه . 


(6 £؟) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


cowJ- ped ................. لۇؤبیيا‎ -۳ 


ڕوەكێكی کشتیاری سالانه‌یه له پۆلى 
که‌لوهکانه . فاسزلیاو نۆك ده گریته‌وه. 

لوبیای سه‌وز خاوه‌نی فیتامین (0,0ار 
کارزتبنسه. لزیس‌ای سسپیش ضاوه‌نی 
ژمارهیه‌کی ززر له قیتامین (6 , 0) و 
کالیسیزمو فوسفزرو اسنه. لوبیای یابمانی که (سویاای پێ دەڵلێن 
ثیتامن (0.0 , K‏ ,6,0,1 ,9 3) تندایه. له یابان لهو 


لزیبایه شورباوتك دروست دهکه‌ن که هه م ده‌رمانه‌و ھەم به‌تامه . سوسی 
سزیا گیل چدلا امه . 


به کا رده‌هسندرنت بۇ: 


® دل خۆش دهکات (لوبیای سه‌وز) . 
® نه‌خزشی گورچیله . 

® شەكرە (خواردنی نانی سۆيا) . 
® زنی دووگیان . 

. بادارى‌و پشت نیّشه‌ی به‌رده‌وام‌و ازاری جومگه کان‎ ٩ 


۰ شیر زیاد دەكات . 


(۷) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
® وزه به لەش دهبه‌خشتت . 


® نه‌خوشی دل (رزنی سویا) . 


۰ دەم و چاو روون ده‌کات (سویا) ۰ 
شبوه‌ی اساده کردن و به کارهنانی : 


لوبیا به‌خاویو به کولاویو به شوربا دەخورێتو تایبه مه‌ندی ده‌رمانی 


لەدەست نادات . 
تیسینی و پارشز ! 


خواردنی لوب بای زگ (غازات) دروست دە کات لەبەر ئەوە باشتر 
وایه لەگەل گێوژو بیبه‌رو هه‌نگوین‌و خه‌رته له بخورێت . 


(f۸) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


لادن گیایه که بز جوانی, لسووس‌و به‌رزه. گوله کانی سسوورن. 
ه‌رخه‌وانی‌و زدردو شه‌یپورین» گولّی لادن که تامی بیبهر ده‌دات ودك 
زهلاته دەخورێت . گهلاکانی لەگەل به‌تاته چنشتی لی دروست ده کرتست. 
میوه فه‌ریکه که‌ی لادن دەخرێتە ناو ترشیات . 


به کا رده‌هسیندریست بو: 


® نازاری بی‌نویژی ژن . 


® میکرزب ده‌کوژنت . 
شنوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


گه‌لای تازه‌ی لادن بو ماوه‌ی(۱۵) ڕۆژ له‌نار کحولی پزیشکیدا 
دەخوسێندرێت. دوای پالاوتنی بەقەدەر يەك که‌وچکی قاوه (۳-۲) جار 
له رزژنکدا به کار ده‌هیتندرتت. به‌شیوه‌ی دلوپاندنیش (۲۰-۱۰) دلۆپە 
له رزژنکدا به کار دەهێندرێت . 

(۵۰) غرام له گهلاکانی سه‌ری قه‌ده‌کانی لادنو (۵۰) غرام (پونه) 
تیکهل دەكرێت‌و به‌قه‌دهر که‌وچکیکی قاوه له يەك فنجان ناوی کولاودا 


رزژی (۲) جار ده‌خوریته‌وه . 


۲۶ 9( 


هص‌ه‌کبه‌ی کورده‌واری 


مێكوك له درو شی دنی حه‌بی کزخهدا 
زۆر به کارده‌هیێندرټت» گیایه کی کټویر 
دێمیو خورس‌کیبه. له کێلگەکاندا 


دەروتێتت › له رەگە که‌ی شەزبەتى سوس 


دروست دەكرێت . 

به‌رزیه کەی (60-30) سم دەبێت و لاسکی راست‌و پته‌وه. گهلا 
شانه‌یی يه کانی له گهلاچکه‌ی هیلکه‌یی سه‌وز پێکهاتوون» گوله کانی 
وردن› سپی‌و ئاوین› میوهکه‌ی له چه‌ند دانه‌یه کی ززری وهك به‌رو 
یتکهاتوون. ره گه که‌ی ده‌رمانه . 


به کارده‌هیندریت بۇ: 
© هه لقه ندنی خلت‌و خالی سنه . 
@ اره‌زری خواردن ده‌کاته‌وه (ردگی مێكوك) . 
® مىز زیاد دهکات . 


۰ هه و کردنی دەمو زار : 


(5 


هه‌گبه‌ی كوردەوارى 


® تا دادهبه‌زینی . 

۰ ریکخه‌ری ریخوله یه 

® کهدهو دوازده گری تیمار دهکات . 

® بادارى (توزی مینکوك لەگەل شه‌کر) . 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینا نی: 


(۳۰-۲۵) غرام لەر گیایه له يەك ليتر ناودا بکولیتنه , کاتێ که 
دوو به‌شی ناوهکه بوو به ههلم بیخورهوهو دهمو ددانی پی بشو . 

بو باداری رهگه که‌ی دهکوتری تا دهبی به تۆزو لەگەل شه کر 
ده‌خوریته‌وه › رزژی (۳) جار ھەر جاره‌ی يەك که‌وچکی چای . 

(۱۵۰)غرام ره‌گی مێكوك له يەك ليتر ئاودا بخوسینه‌و (۲-۱) 
فنجان بخزردوه . رەگە که‌ی به‌راده‌ی یه کسان لەگەل بى تیکهل بکه 
ساردیه کی فینكو میز هیتنی لێ دروست دەبێت . 

بز برینی گه‌ده. گی میکوك له يەك لىت ناودا (۵) خولهل 
بکولینه‌و بیخزرهوه . 
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هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


gentiona luta ............... مامیران‎ ¬? 


گیایه کی تفته‌و رەگە کانی وشك ده کر ننه‌وه 


به کا رده‌ه‌ندرنست بۇ: 


هه‌وکردنی نه‌خزشیبه جنسیه کان وەك سېفلێس . 
ته‌نگه‌نه‌فه‌سی‌و نازاری شیر به‌نجه . 
نازار دهشکینیو خەر هننه 
خوئن دهپالیوینر میز زیاد کات . 
بی‌هزشکهره . 

ئازارى گه‌دهو مایه‌سیری . 
کێمرو ئازارى چاو لاده‌بات (شردنیان به " شیله‌ی مامران). 
برینه کانی پیلوی چاو (شردنیان به دزشاوی شیله‌ی مامیران) . 
مێخەكو بالوکه (شیله‌ی تازه‌ی مامیران) . 


ر‌قبوونی خوینبه‌ره کانو به‌ستانی به‌رز . 


شبوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 


دزشاوی مامیران بهم شیوهیه دروست ده‌کریت: (۶) غرام له شیله‌ی 
مامیران لەگەل (65) غرام گولاو . 


تبسینسی و پارنسز ! 


دټمکردنی مامیران دەبێ ته‌واو له‌ژټر چاود تری حه کیم دابی . 


(9۲) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


oriqanum A مەرزەنجتۆۈش‎ - ¥ 


مەرزەنجۆش مادده‌ی (تانین )ی تیندایه . له چێشتخانەکاندا لەگەل 


خواردنی مراوی‌و هیلکهدا داده‌نری» هه‌روه‌ها له زەلاتەش دەكرێت › ئەر 


کیایه کټویو مالیشی هه‌یه » زوو سەرما بسردوو دەبێ له‌بهر ەوە 


یو بسسته له شوێنى هه‌تاوو کله‌سوردا پەروەردە بکرێت : 


به کارده‌هسندرنشت بۇ: 


میز گیران . 

گەدە بەھێز دهکات . 

میز همین‌و ناردق هیتنه . 

نازاری جومگه کانی رزماتیزمی دەشکێنێت . 

خه‌و دینی به‌سهر له‌شدا . 

ھەلامەتو گه‌رو ئێشان‌و کردنه‌وه‌ی بوری هه‌ناسه‌دان‌و سى يه کان 
(هه لمژینی هه لمه که‌ی) . 

منش‌ومه گه‌ز ددردتینی (هه‌لمی ناوی مەرزەنجۆش) . 

سوتانه‌وهی ناو دهمو پوك (ئاوی گوله کانی) . 

توردبوونر هه لچوون . 


به له‌ی سەر سیسنه‌ی چاو لادەبات . 


(Yor) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
شبوه‌ی نا ماده کردن و به کارهینا نی : 


(۵۰-۳۰) غرام گیای مه‌رزه‌جزش له يەك ليتر ناودا دێم ده کسریی و 
به‌یانی‌و شه‌و تیستیکانیکی لێ دەخورێتەوە . 

نهر که‌سانه‌ی که توشی بی‌خه‌وی بسوون. ھەندێك له گله‌لای 
مهرزه‌نجزش لەتلەت بکهنو له‌ژیر سه‌ریان دابنتسنن. ورده ورده 
خه‌وه که‌یان قورس دهبیّت‌و دهخه‌ون . يان يەك که‌وچکی کاسته‌ر له يەك 
په‌رداخ تاودا بز ماوه‌ی (۱۰) خوله‌ك دتم بکه‌ن و رزژی (۲) فنجانی 
لى بخونه‌وه . 

بو هێوربوونەوەی هه لجوه‌کان (0 1) غرام بز يەك ليتر ناو ده‌کولی‌و 


شه‌وی يەك به‌رداخ پیش نوستن ده‌خوریته‌وه . 
تیسینسی و پارسز ! 


. گولو گیایه که‌ی ده‌بی به‌یانیان له‌دوای وشك بوونه‌وه‌ی شهوم 
كۆبكرێتەوەو له شوینی پاكو سیبه‌ردا دابنری . 
. به کارهینانی مەرزەنجۆش به ژدمی له رادەبەدەر باش نيه . 


(4 © ؟) 


هه‌کیه‌ی کسورده‌واری 


summer SaVOry .............. جڵتوك مەرەزە‎ -۸ 


نه‌و سه‌وزه‌یه مادده‌ی جەورىر تەندىر تانىنى تندابه› خارەنی 


سروشتیکی گه‌رمه‌و هه موو به‌شه کانی بو دەرمان دەشتت › بونی خوشه . 


به کا رده‌هندرنست بو: 


نار‌زوی خواردن ده‌کاته‌وه (ئه گه‌ر به خاوی بخورێت) . 
غازاتو بای زگ ناهیلی. 

تیفلیجیو ازاری جومگه کان . 

ناوسانی گه‌ددو ریخوله‌و سیل . 

باداری و ره‌وانی و ثازاری نه‌خوشی - سياتيك - . 
گوی گران بوون (چکاندنی ناوی مه‌رزه‌ی خاو) . 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارهینانی: 


ئەو گیایه به‌شیوه‌ی کولاندنو به خاویو به رنگه‌ی دلزپاندن 
به کاردیت. له دوای دامالینی تویکله که‌ی دەبێ به برنج . 

له گه‌ر هه‌ویری مهرزه لەگەل که‌مينك رزنی گولی سوور گه‌رم بکرێ‌و 
چه‌ند دلۆپەيە کی بکرنته گونچکه ھەم که‌ریه که‌ی چاك دەكاتەرەر ھەم 
ئەو ویزه ویز‌ی که له گویچکه‌دا پەيدا دەبێت چاره دهکات. شێوەی 


به کارهینانه که‌ی به شیوه‌ی هه‌ویر بەم شێوەیەیە: مەرەزە تیکه‌لی ناوی 


سارد بکه‌و له شوینی نازاری - سباتيك ی ببه‌سته چاك دهینته‌وه. 


)۲۵۵( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


ماش خاودنی مادده‌ی پرزتن و کالی‌سزمو پزتاسیزمو مه گنیسسیوم و 
له سید فزسفزریکه. خۆراكێكى سو كەر گەدە ماندو ناکات. شتامن 
(,4 )ی تیدایه . ماشه‌سپیو چاو ردشکه‌ش لهو خێزانەن . 


ه‌کارده‌هیندریست بۆ: 


. لاوازیو به‌هیتزکردنی بینایی‌و ده‌مارهکان‎ ٩ 

® سهرتنشه‌ی سه‌خت . 

® تسار کزخه (نارهکه‌ی) . 

٩‏ چالاک‌کردنی سوری خوین (ماشی کولاو به رژنی بادام يان ھەر 
رزنتکی تر) . 

® نه‌خزشییه کانی پنست (هه‌ویری ماشی کولاو لەگەل سرکه) . 

. له‌هزش خوچوون (دامالینی لەش به ماشی کولاو)‎ ٩ 

۵ سنگ نەرم ده‌کاته‌وه (چتشتی ماش به شیلم) . 


شنوه‌ی امساده كردن و به کارهتنانی: 


ماش به دێم کردنو به کولاوی‌و به چێشت دەخورێت که پڼی دەلێن: 
چینشتی ماشینه . 


)۲۵۲( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


نیلوفه‌ری اوی گیایه کی جوانه که له قولایی تاوو ته‌و روبارانه‌ی که 
ززر رتزهن نین دەڕوێت . 
به کارده‌هندرنت بۇ: 
® رهوانی خویناوی (گولو ره گه کانی نیلوفهر) . 
® خلته (رمل)ای گورچیله‌و میزلدان . 


® سووتانه‌وه‌ی بزری مز . 
شبوه‌ی امساده کردن و به کارهتنانی: 


۰ * >کراوهکه‌ی له (۱) فنجان ثاوی گه‌رمدا که بو ماوه‌ی (۱۰) خولەك 
گه‌رم بکریت‌و هه‌موو رزژك (۳-۲) فنجانی لسی بخوریتهوه . 


(oV) 


صه‌کبه‌ی کورده‌واری 


1¬ نه‌عنا؛ نه‌عنا کنویلکه: ینگ: فوتنج 06006۲15101 


ئەر نه‌عنایه بزنیکی خزشی ههیه. 
بۆنى نەعنا بۆ دەعبا به‌سوده به 
تایسه‌تی مشك چسونکه رقی له 
بونه که‌ی ده‌بنته‌وه. 

ماددهی زوو هه لمینی ودك : 
(كارقۆن -00106ا31©)و تانىنى تتدایه › گیایه‌کی ناری EET‏ له 
ڕۆخ جۆگە‌و ناو دەغلان‌و گوندو جیادا شین ده‌بست. به‌رزیه که‌ی دەگاتە 


(۱) مەتر› نه‌عنای ده‌ستچین هه‌مور گیایه که‌ی دەرمانە . پەندێكى 
نه‌لمانی ده‌لشت: ئەر که‌سه‌ی صاورتی نسه‌عنای دەستچێنە ... نتر 
پنویستی به داود‌رمان نيه . 


به کارده‌هنندریت بۇ: 


® کهده به‌هیز دەكات‌و قه‌بزی لادەبات . 
® نازاری گونچکهر دلو جگهر ده‌شکینی . 


® به‌دهه‌رسی لاده‌بار رتره‌وی مز خۆش دهکات . 
® دله‌کوته (خواردنی نه‌عنای کولاو) . 
۰ رشانه‌وه (خواردنەرەى نەعنای کولاو) : 


(9۸) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 
® رهتاندنی دەعبا (رشاندنی نه‌و شوننه به ناوی گه‌لاکه‌ی) . 
® ژانه‌زگو ژانه‌سه‌رو بای زگ . 
® به‌رسیچکهر دله کزه (نه‌عنای سهوز) . 
® مایه‌سیری . 
٩‏ ئارەزوى جنسی دەجوڵێنێ . 
® خوێن به‌ربوونی ناوزگ (خواردنه‌وه‌ی ناوهکه‌ی لەگەل سرکه) . 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینانی: 


له کاتی نازاری دل دا هەندێك نه‌عنا له شیردا بکولینه‌و به گه‌رمی 
بسخوردوه . بو نه‌و مه‌به‌سته‌ی سەرەوەش: (۱۰) غرام له که‌لای نه‌عنا له 
(۱) ليتر ناو دا دێم بکه‌و به‌یانی‌و نسوهرژو شهو فنجانیکی لی 
بخزردوه › يان ھەر کاتی چاییت دێم کرد قه‌دیکی نه‌عنای تیدا نقوم بکه‌و 
بیخوردوه . 

له‌وان‌ی به خواردنی گوێزو فسستقو عه‌لی بابا نارەحەت دەبن با 
ماست‌و دز به نه‌عناوه بخونه‌وه, ئەگەر نه‌عنا له گهل که‌می هه‌نگوین 
تیکهل بکه‌یت‌و له دهوروبه‌ری گویچکه‌تی بناخنی نازارهکه‌ی دەشكێنى. 

که‌سيك میزی نەيەت با نەعنا بکوڵێنێت‌و ثینجا دایپزشی ههتا 
هه لمه کەی دهروات‌و بیخواته‌وه چاك دەبێتەوە . 

ئەگەر نه‌عنا وهکو پریاسکه‌یه‌ك لەگەل ناردی جودا به کار بهیندرتت 


بۆ چاره‌سه‌ری ژانه‌سه‌ر باشه . 


)۲۵۹( 


هسه‌لبه‌ی کسورده‌واری 


نسسك کی روه که. نه‌بوعه‌لای مسعری که سه وزه ضسزرنکی 
به‌ناوبانگ بووه له جیاتی گۆشت یسک خواردوه . 
ی نىسك هه‌رسی قورسه‌و حوین دروست دەكات. خەر نالۆز دكات 


ناسن‌و کالیسیومو فۆسفۆرو ثیتامین (0)ی تێدایه . 


بەكاردەهىندرێت بۇ: 


قه‌بزی (تویکلی نيسك) . 

کنشی مندال زیاد دەكات . 

خوێن زیاد ده‌کات .. 

ددان له کلور بوون ده‌پاریزی . 

خزراکتکی به‌سوده بو ژنی دووگیان . 

برینی قول (نیسکی کولاو لەگەل هه‌نگوین) . 

ه‌و که‌سانه‌ی زهین‌و بیسریان ززر ده‌خه‌نه کار . 

ئەو ژنانه‌ی تاره‌زوی هه‌بوونی کچ ده‌که‌ن (خواردنی نیسك) . 
گهده به‌هیز دهکات (نیسسکی کولاو به‌لام بای زگ دروست 
دەكات). 

ئازارى سنگو کوخه دەشکێنێ (ئاوی نیسکی کولاو) . 


(۳۹ 0 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
® عادهی ژن ڕێك دەخات (نبسکو کولاو ) 
٩‏ برینه کیماویه کان (دانانی هه‌ویری نيسك لەگەل سرکه) . 
® نەرم که‌ردو‌یه (تویکلی دانه‌کانی نيسك) . 


® سوور بوونه‌وه‌ی پنست‌و ترهکینی پاژنه‌ی پی . 
شوه‌ی ام‌اده کردن و به کارهینا نی : 


بو نه‌هیشتنی بای زگ ده‌بی نیسکی کولاو لهگەل سرکه‌دا بخورنست» 
بو سووربوونه‌ودو خروری پیّست‌ و قه لشین نيسك لەگەل سپیّنه‌ی هنلکه‌ی 
مريشك به کاربتنه . 


تیسیسی و پارنس ! 
. هیچ کات نيسك لەگەل ماسی سوێردا نه‌خزیت . 
نبسك دروستکه‌ری خونه‌و خوین خه‌ست ده‌کاته‌وه له‌به‌ر نه‌وه ئەو 
- که‌سانه‌ی خوینیان ززره با خۆیان له خواردنی نیسك بپارێزن . 
. له‌وانه‌ی مایه‌سیسریان هه‌یه نابی نيسك ززر بخزن . 
. نيسك بو بینایی زیانی ههیه . 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نۆك خاوه‌نی پرزتینو چه‌وریو کالیسیزمو 
ثیتامینهکانی(۲,,۳۰۲ ,۸۵,۱۵۱ )یه . 
هیندیه کان ززر نۆك ده‌خون. جىۆرێكى نۆك 
دەكوڵێندرێ‌و لەگەل لیموی ترش تینکهل 
دەكرێت‌و دەخورێت که ھەم تامی خوشهو ھەم بای زگ دروست ناکات . 


به کارده‌هنندریشت بۇ: 

® له‌ش به‌هیر دهکات (نوکی کولاو) . 

® خوین دروست ده‌کات . 

® نار‌زوی جنسی زیاد ده‌کات . 

۰ ئازارى سنگ ده‌شکینی (نوکی کولاو لەگەل خوی) 

® دەنگ نوسان (خواردنه‌وه‌ی ناوی نۆك لەگەل شیری گه‌رم) : 
شبوه‌ی امساده کردن و به کارهستنانی: 


نۆك به برژاویو به کولاویو به فه‌ریکهیی دەخورێتو تایبه قه‌نسدی 


د‌رمانیی له‌دهدست نادات 5 


(TY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نترکز گولیکی زهرده. شبودی له گوله حاجیله ده‌کات . له سهره‌تای 
بەھاردا دەردەکەوێت › بوننکی خوشی هه‌به . پەبدابوونى ترک مزده‌ی 
هاتنی به‌هاره . 


به کارده‌هیندریست بو: 


له‌به‌رجواندنی مندال . 

بزنکردنی خۆشىيەك به دلدا دێنێ . 

گه‌ری (مه‌رهه‌می گولّو گیای نیرگز) . 

ئارەزرى جنسی پیاو زیاد ده‌کات . 

برینی پیس بوو چاك ده‌کاته‌وه (بنی نێرگز) . 

ورده ناسن‌و بزمار له له‌شدا ڕادەکێشێته ددردوه . 

په له‌ی رەش لادەبات (سرکه‌و نیرگز به تیکه‌لی) . 
E EES‏ 

برین وشك دەکاته‌وهو زاری برین دینیته‌وهیه‌ك (بنکه نێرگز) . 
سووتانی برین‌و هه‌لامساوى (تۆزى هارراوه‌ی نێرگزو هه‌نگوین). 
زییکه‌ی دەمو چاو لادەبات . 

باداری ( تی‌هه لسونی ڕۆنى نێرگز) . 

نازاری مندالدانو ته‌سککردنه‌و‌ی بوری مندالان (رزنی نیرگز). 
کرمه کان دەکوژێت . 


(TY) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


ھەنجر ززر جزری هه‌یه که رنگی زەردو 
ودنه‌وشه‌یی له هه‌مویان زیساتر خاسیه‌تی 
دهرمانیان هه‌به . گه‌لای درەختى هه‌نجیر 
په‌جهییر گنج گنجه : هسهرکاتین گەلاينىڭ 
يان لاسکی هه‌نجیر لسی بکه‌یته‌ره شیری 
لسی‌د یت و خرویه‌ك دروست ده‌کات میوه‌ی هه‌نجیر له راستیدا خوراکیتکی 
سوه کامله . 

ماده کاریگه‌رهکه‌ی زیاتر له گوله کانی دایه؛ نه‌و میوهیه ئەوەندە 


پرززه که خوای گهوره لەگەل زەيتوندا سویندی پئ خواردوهو 
دەفەرموێت: ۋ والتین والزيتون 4 هه‌نجیر فیتامین )۸,8.٤٥(‏ تیدایه 
جگه له اسنو مه‌نگه‌نیزر گۆگرد. شیری هه‌نجیر گزشتی کرچ‌وکال 
ره کول دێنێت . له شوێنى سارددا دردنگ دێته به‌ر. کورد درباره‌ی 
هه‌نجیسر گوتویه‌تی: بخۆ هه‌نجیر .... ببسره زنجير . 

هه‌نجیری وشك خاوه‌نی (74۵۰) شه کرو (۳۰<) پرزتینه . يەك چارەگ 
هه‌نجیری وشککراوه خاودنی (۱۶۷۵) کالزری گه‌رمی یه . 


۲۰۱۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری _|¦=[ژ ¬> 


بەكاردەهیندرێت بۆ: 


بۆنى ناخۆشى زار ناهێڵێت (خواردنی ههنجیر) . 

رهوانکه‌ریکی به‌هییزه (شیری هه‌نجیر) . 

نازاری گه‌رو سنگو قورگ ده‌شکینی (شیری هه‌نجر بان 
خواردنه‌وه‌ی شه‌ربه‌تی ھەنجيرو شیر) . 

کوخه‌و ناوی زار (شیری هه‌نیر) . 

تا داده‌به‌زینی (تویکلی تاز‌ی هه‌نیر) . 

دل به‌هیتز دهکات (گوله کانی هه‌نجیر) . 

نازاری جومگه کان دەشکێنێت (گولی هه‌نجر) . 

لیدانی دل ڕێك ده‌کات (گوله کانی) . 

شکاندنی نازاره سه‌ره‌تایه کانی بی‌نومیدی ژن بان ته‌واوبونی عاده 
به یه کجاری . 

په‌ستانی خوین دادەبەزێنێ . 

هه‌رسی خواردن تاسان ده‌کات (ئه گه‌ر لەپێش خواردندا بخورێت). 
قه‌بزی (مرهباو که‌مپوتی هه‌نجیر) . 

کونسهدهرد (غه‌رغه‌رهکردن به ناوی ھەنجر) . 

كۆخەرەشە (قاوه‌ی هه‌نجیر واته هه‌نجیری کوتراو). 

ر‌وانی خویناری (خواردنه‌وه‌ی تاوی لقه کانی هه‌نجر) . 

دومه‌لی پیس‌و میخه‌كو بالوکه‌و خال (شیرهکه‌ی) . 

نازاری ددان (شیری هه‌نجیر) . 

زەين‌و هش زیادده‌کات (خواردنی هه‌نجیر لەگەل فسته‌ق‌و بادام). 


(6؟) 


کے هه‌گبه‌ی کسورده‌واری 


شبوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 

هه‌نجر به شنو‌ی دلوپاندن (۱۵-۱۰) دلزیه یه › دهشتوانبت لەگەل 
که‌ميّك ناو تیکه‌لی بکه‌یت‌و رزژانه بیخزیته‌وه. هه‌نجیری سوتاو لەگەل 
رزن بده‌ی له موی سەر ردنگی قاودیی ددرده‌جسیّت » سووتاندنی هه جر 
لەگەل گلیسرین بو سپی کردنه‌وهو پته‌وی ددانه کان زؤر به سوده . 

شیری هه نجیر بکرنته ناو شیردوه دهیگوری بو په‌نییو نه‌و پەنيرەش 
ساکارترین به‌نیره له‌باره‌ی هه‌رسه‌وه . ھەر شتێك نه‌کولی‌ر دردنگ کول 
بێت دەنكێك له میوهی کالی هه‌نجیری تی‌بکه دەكوڵێت . 

ئەگەر (۱۲۰-۶۰) غرام هه‌نجییی وشك له (۱) ليتر ئاودا بکوڵێنى› 
شەربەتێك دروست دهبیّت که بو ههلامه‌تی سه‌خت‌و گه‌رو یشان باشه . 

ئە گه‌ر هه‌نجیرو خورماو کشمیشو تسری ھەر چواریان به شییودی 
یه کسان له (۱) لیتر ناودا بکولیْنی, بو هه‌وکردنی سیه کان زؤر باشه . 

بو قه‌بزیش ده‌توانیت له قاینکی شیردا (۳) هه‌نجیری وشك که چوار 
لەت کراسی لەگەل (۱۲) دانه کشمیش بکولننستو به‌یانیان له 


خورینی بیخویته وه . 
تبسینسی و پارنسز ! 


ده‌میتنتته‌وه, له زستاندا نه‌و جوره هه‌نجیردش که هه‌نجیره دنوه‌ی پێ 


(TTT) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


دەڵێن خواردنه که‌ی دەبێته هزی ژههراوی بموون چونکه شیرتکی 
ززری تێدا دەمێنێتەوە . 

نه گەر هه‌نجیر دوای لی‌کردنه‌وه له سه‌به‌ته به کدا دابنرټتو به 
قوماشیکی کون کون دابپزشریت‌و هه‌تاو لنسی بدات راد‌ی 
شه کرهکه‌ی له (۳۰) تا (2۶۰۱) زیاد ده‌کات . 


)3 6( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ههنار مبوهیه کی پایزی یه , تصرش‌و شسیرین‌و مینخوزشی هه‌یه . 
ترشه که‌ی ددان ههل ده‌کات . ده‌نکه کانی به باسایه کی ززر جوان 


ریزکراون, ھەر له‌به‌ر ئەوەشە که به شتی چاكو ریكو پێك ده گوتریست: 


دەڵێى ده‌نکی هه‌ناره! 


هه‌ناری ترش ثبتامین (0)ی تیدایسه . شیرینه که‌ی کاربزهتدراتی 


تێدایه . هه‌نار به گشتی قیتامن (2:۳0,0,6)ی تتدایه. هه‌نار 


میوه‌که‌یو تویکلی ره گه کەیو تویکلی قه‌دهکه‌یو تویکلی میوه‌که‌ی 
ددرمانه ۰ 


به‌کارده‌هیندریست بو: 


شکانی نینوك (تی‌ههلسونی ثاوی هه‌نار) . 

گەدە (تویکلو گولی هه‌نار) . 

ژنی بیزووکه‌ر (خواردنی د‌نکه هه‌نار) . 

زیی کی رال ىمى کین | كولاتۇنى تۆەكلى نوا کی 
درەختی ههنار) . 

برین (سوتاندنی تویکله که‌ی‌و پنوهرکردنی) . 

سووتانه‌وهو برینی پووك‌و ناو دهم . 

گه‌شه‌ی مندال . 


(YA) 


ه‌گبه‌ی كوردەوارى 
۰ رشانه‌وه . 
۰ کرم دهکوژتت (ره گه که‌ی) : 
® غەم لا ددبات (ئاوی هه‌نار) . 


® ردگی ددان یته‌و دەكات . 
شیوه‌ی نامساده کردن و به کارهینانی: 


بو سووتانه‌وهو برینی ناو زارو پووك. په‌ره ته‌نکه كەی هه‌نار وشك 
دهکرنته‌ودو لەگەل سملو زاخ ده کوتری‌و غه‌رغه‌ره‌ی پێدەكرێت . 

بز نه‌هنشتنی کرمی کدر له له‌شدا بهم شیودیه: 

)٩( غرام له ڕەگ‌و تویکلی تازه‌ی هه‌نار یان وشنککراوهکه‌ی‎ )٩۰( 
کاتژمىر لەتار تاودا تین تنا له نی لت اروا نک له هنتا‎ 
)۳( قه‌باره‌که‌ی (۰ 74) غرام ده‌مینیته‌وه. له ماوه‌ی كاتژمێرێكو نیودا‎ 
. جاری بخورهوه» تینجا له دوای (۲) کاتژمیر ره‌وانکه‌ريك بخ‎ 

(۲۲) غرام تویکلی رهگی دره‌ختی هه‌نار له يەك لیتسرو نیو ناو 
بکه‌و ماوه‌ی کاتژميرنك بیکولیْنه دوایه وازی لی بینه‌و درباره 
بیکولینه‌وه هه‌تا نیو ليتر ده‌مینینته‌وه, لهو گیسراوهیه فنجانیکی پر 
غه‌رغه‌ر‌ی پی‌یکهو هه‌رچه‌ندی پنویست بی ھەر (4) كاتىژمێرێك 
فنجانیکی لێ جۆرەوە. بز کرمیش دوای خواردنسه‌وه‌ی فنجانی یه کسهم 
ردوانکه‌ریکی به‌دوادا بخوردوه بز له‌وه‌ی کرمه که یال نێت. 


)۲۶۰۹( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


7¬ ھەرمې › هه‌رمی گولاوی Pêar Zire‏ 


در«ختیکی بەردارە › بەرەکەی له سيو دەچێت › 
گوڵێكی سپی دەکات هه‌تا ئێستا (06) جوری 
دوزراوەتەوە . 

هەرمێ فیتامین (2,0.0)ی تیدایه. خاوەنی 
اسننو کالیسسومو فزس فورو مه گنی‌سیومو 
پزتاسیومه . هه‌رمی ميوديه‌ کي شیرین‌و ناوداره . لاسۆرەش جوریکی 
تری هه‌رمیتبه . هه‌رمی له‌ناو گه‌لادا هه‌لده‌گیریو بزیتکی خوش به‌ناو 
مالدا بلاردەگاتەوە . شه‌کری هه‌رمی گولاری له جوری (لۆلۆز)ە . 


به کارده‌هبندرنمت بۆ: 
٩‏ به‌ستانی خوینی به‌رز (خواردنی هه‌رمی بەتوێكلەوە). 
٩‏ نازاری گورچیلهو به‌ردی میزلدان . 
® خواردن هه‌رس ده‌کات . 
® روخساری مروف جوان ده‌کات . 
® هێزی پياوهتي زیاد دهکات . 
® بادارى و نازاری جومگه‌کان دهشکینی . 
۵ پژمن نایه‌لی . 
® میز هینه (ناو گوشی هه‌رمی پاش كولاندني بخوریته‌وه) . 
تیش : 
.7( 


هه‌گببه‌ی کورده‌واری 


شبوه‌ی ئا ماده کردن و به کارهینانی: 


له کاتی نوستنی شهوایه‌ك هه‌رمی بخ میزی پیده‌که‌یو بز نازاری 
گورچیله باشه . (0 0 1 )غخرام له گه‌لای داری هه‌رمی‌و تسوتکلی سو 
که‌وشك بوبیّته‌وه به‌راد‌ی یه كسان بخز بو به‌ردی گورچیله‌و میزلدان ززر 
باشه » بۆ هه‌رسکردنی خواردن يەك که‌وچکی فاره توێكلى هه‌رمیی 
وشککراره له يەك فنجان اوی کولاودا دێم بکه‌و بیخوردوه . 
خواردنه‌وه‌ی (00 1) غرام له که‌لای تازه‌ی دره‌ختی هه‌رمی بز ماودی 
(۰) خوله‌ك له اوی کولاودا دێم بکه» بو ژانی میزلدان زؤر باشه › بو 
توانه‌و‌ی به‌ردی گورچیله‌و میزلدانیش, تویکلی هه‌رمی گولاوی لەگەل 
تویکلی سێو وەك چایی بخزردوه . 
ىنى و پارێسز ! 
. خواردنی هه‌رمی بۆ که‌سانی توشبوو به شەكرە زیانی نيه چونکه 
به ناسانی هه‌رس دەبێ . 
. بۆ وشککردنه‌وه‌ی تویکله که‌ی دەبێ بکرێت به دەزوەوەو له 
به‌رهه‌تار ههل بواسری . 
. بز وشککردنه‌وهی میودکه‌شی › دەبێ هه‌رمی پارچه‌پارچه بیردری‌و 
به په‌تنکه‌وه بکریو له به‌رهه‌تاو يان سوبه وشك کریته‌وه . 
ثه گه‌ر ئەر كەسە گه‌ده‌ی نه‌یه‌شی هه‌رمی را چاکه به تونکلهوه 
بخورێت . 


)۲۷۱( 


هه کیه‌ی توردەوارى 


توێکلی هیلکه‌ی مريشك له کالیسسیزم 
پنکهاتوودو مريشك که هیلکه د‌کات 
به‌ناچاری دەبێت کالیسیوم ززر به کاربننی 
تا تویکلی هیْلکه که‌ی پتهر بیست, لەبەر 
نه‌ودشه که زیساتر له‌سهر زهو مت | 
هەڵدەگرێتەوەو خوراك پەيدا دهکات چونکه زه‌ری کالی‌سیزمنکی ززری 
تێدایه , جاریکیان له‌ناو تاقیگه‌دا مریشكێکیان له خواردنی کالسسیوم 
بێبەش کردو له قه‌فه‌ستکدا جێیان کردهره که بێجگه له کالی‌سیوم 
هه‌مور مادده‌کانی تریان بو ناماده کردبوو . درای ماوەیەك دیتسان که 
مريشك هیّلکه‌ی كردووەو هیچ شوئنه‌واریکی نه خواردنی کالیسسیزمی 
له هیلکه که‌دا دیاری نادات, به‌لکو هیلکه که کالیسزمی له جارانیش 


زیاتره . 

له دوای نه‌وه که درئژه‌یان به تاقبکردنه‌وه کانباندا بزیان د‌رکه‌وت 
که مريشك له تومی کالیسیوم که له له‌شی دایه کالیسسیوم دررسست 
ده کات . 

دەڵێن له بنه‌ره‌تدا مريشك له هیند پهروهرده کراوه پاشان بو 
شوتنه کانی تر چووه . چسینیه کانیش پیش (۳۵۰۰) سال له‌مه‌وبهر 


ناسیویانه‌و خواردویانه . 


(VY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ھەر له دێر زه‌مانه‌وه مرۆف نه‌و شته‌ی له دلدا بوته مەتەل که ئابا 
مريشك له هیلکه‌یه يان هیّلکه له مریشکه!؟ 

هلکه لهو ماددانه دروست نابێت که لهو رۆژەدا مریشکه که ده‌یخوات 
به لکو لهو ماددانه‌ی که مانگێك له مه‌ویسهر خواردوویه‌تی دروست 
دەبێت. به‌لام هه‌رچی تویکله کالیسیزمه که‌یه‌تی لهو ماددانه پێکدێت 
که لهو ڕۆژەدا خواردویه‌تی . 


به کارده‌هیندریت بؤ: 


وزه به لەش ده‌به خشیت . 
که‌مسخوینی . 

گرفت‌و لاوازی جنسی . 
دله‌راوکی . 

سىل‌و شەكرە . 

چارەسەرى چه‌وری پێست . 
چارەسەرى وشکبوونەوەی پێست . 
روخسار جوان ده‌کات . 


شبوه‌ی ام‌اده کردن و به‌کارسینانی: 


بو چاره‌سه‌ری چه‌وری یشست بهم شنودیه : تبنکه لکردنی سیننه‌ی 
هیلکه لەگەل سه‌هولو تارگی لیمزو شله‌یه‌د جوان جوان لێکبدرێت 


(YY) 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 

پاشان بدرێت له دهمو چاوو بۆ ماوه‌ی چارەگێك بهیلدریتهوه پاشان 
بشوردریت . 

بسو پیسستی وشکیش بهم شێوەیە: زه‌ردینه‌ی هێلکه لەگەل 
که‌وچکیکی گه‌وره له رزنی کافور جوان لێکبدرێت پاشان بدرێت له 
دمر چاو له دوابیدا به ئارى شبله‌تین بشوردریته‌وه . 

ئە گەر زەردێنەی هێلکه لەگەل کرێمێکی باش تیکهل بکرست‌و له 
دمو چاو بدرټت» ڕوخسار جوانو رون دهکات . 

ئەگەر بتەوێت هیلکه‌ی نوی له هی کون جیا بکه‌یته‌وه. خوێواوكێك 
بێنەو هیلکه که‌ی بخه‌ره ناو ثه گه‌ر نقوم بوو نەرە کزنه. ئەگەر سەر 


اویش که‌وت نه‌وه نوی‌یه . 
تیسیسی و بارش ! 


» هیلکه باشتر وایسه لەگەل نانو شیسردا بخورتست چونکه 
کاربزهیدراتی که‌مه ۰ 


)۲۷( 


سح هه‌گبه‌ی کورده‌واری --_-_-_-_- ۳ 


پىينى ( و ) 
9¬ وننجه هه م۷ 8180100 


رینجه گیایه‌ کی به‌هاریه‌و لەسەر پنجی 
خۆى دەڕوێتەوە. نه لفی‌یه‌و سالی (1-۳) 
جار دەدروێتەوە. وێنجه لینحه مادده‌یه کی 
تندایه كە له تاودا هه لد اوسی . کاتسی 


ده گاته ریخزله کان ناو دهمزی و بارستایی 
يه که‌ی زیاد دەكات‌و دیواری ریخزله ددبه ستیّوی‌و هو که‌سهو ره‌وان 
دهکات . ئەگەر ناژهل به شلکی بیخوات زکی هه‌لدارسی‌و ددیکوژنشت . 
هه‌صور کبایه که‌ی ده‌رمانه . 
به کارده‌هندریست بو: 

® ناره‌زری خواردن زیاد دەكات . 

. دومه‌ل ده‌رده کات (ئەگەر وننجه خرنته سەرى)‎ e 


. رهق بونی خوێن به‌ره‌کان‎ ٩ 
شنوه‌ی امساده کردن و به کارهیتنانی:‎ 
بۆ ئەر مه به ستانه‌ی سه راوه بو سنه و تشه وشك بکرنته‌واو‎ 
تززه که‌ی له يەك که‌وچکی چای سرکه‌ی سێو (1067)و يەك كەرچكى‎ 
. چای هه‌نگوین له په‌رداخیکدا تیکهل بکرێت‌و بجورێتەوە‎ 


)۲۷۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


ونه‌وشه‌ی بۆندار خاودنی ماده‌ی نه‌سید سالیسیدو ریژلینو ماده‌یه کی 
ناویو که‌مينك ماده‌ی بۆندارە› گیایه‌کی گول ورده؛ گوله کانی ز‌ردی 
مه‌یله‌ر سين . له مترگ‌و ددم جوگاکان ددرونن . 


به کارده‌هبندرنست بو: 


باداری (گه‌لاو گوله که‌ی) . 

تەنگەنەنەسىو خىزە خىزى تک 
كۆخەرەشە (کولاندنی گهلاکه‌ی) . 
شیریه‌نجه‌ی زمان . 

سورێژەو فێی مندال . 

بی‌خه‌وی‌و فه‌بزی . 

زەردويى‌و مایه‌سیری . 

هه لقه‌ندنی بەلغەم . 

بای زگ ناهێڵێت (ردگی گولی وهنه‌وشه) . 
تورپ دێنێتەوە . 

به‌ستانی خوینی به‌رز (ونه‌وشه‌ی بی‌بون) . 
خوێن پاك ده کاته‌ودو میز هبێنه . 

گرفته کانی پێست‌و موو ورین . 

کریژی سەر ناهێڵێت (شردنی سەر به گیراو‌ی گهلاوگولی 
وەنەوشە ) . 


(TY) 


ه‌ه‌گبه‌ی کسورده‌واری 


شبوه‌ی امساده کردن و به کارسینا نی : 


بو نه‌و مه‌به‌ستانه‌ی سەرەوە: وه‌نه‌وشه ده‌توانریت (۳) کاتژمیر جارێك 
بخوریته‌وه . بو ازاری قورگو سورێنچك دەتوانرێت غه‌رغه‌ره به ناوهکه‌ی 
بکرێت . 

راده‌ی به کارهیّنانه که‌ی (60-40) غرامه له يەك ليتر ناودا . له 
تۆزى ره‌گی گولی وهنه‌وشه‌ی فەرەنگى (۱۰-۸) غرام شەربەتێك دروست 
دەکرێت که قورپ دەهێنێتەوەو ردوانکه‌ریکی به‌هیزه . 

(۱۰-۳۰) غرام له گوله که‌ی چه‌ند ڕۆژێك له‌سه‌ر يەك بخوریست بۆ 
ردوانی باشه یان خواردنی (۳) میسقال گولی وهنه‌وشه لەگەل شیری 
وشك ھەر بو روانی . ڕۆنی ودنه‌وشه ددرمانی کوخه‌یه‌و موو وەرێنه . 

خواردنه‌و‌ی (۳) غرام له‌ودنه‌وشه دوای ئارەق کردن له حه‌مامدا بۆ 
ته‌نگه نه‌فه‌سی باشه . تی‌هه لسونی رزنی وانه‌وشه له سنگی مندال بز 
کوخه‌ی وشك ززر باشه . 
شیوه‌ی امساده کردن و به‌کارهینانی: 

(۱۵۰) غرام گولی ودنه‌وشه له يەك ليتر رزنی کونجیدا بخوسینه‌و 
دوای چه‌ند ڕۆژێك دوباره گوله‌ونه‌وشه‌ی لسی زیادبکه نه‌وکاره هتنده 
دریژه پی‌بده تارزنه که‌ی له بزنی نوێى ر‌نگی گوله وهنه‌وشه تێر دهینت. 

کولاندنی که‌لای ونه‌وشه‌ی بوندار هه‌موو جوره كۆخەيەك لادەبات› 


هه‌روه‌ها دەتوانرێت غەرغەرە به تاوهکه‌ی بکرنت بو ئازارى گه‌روو بین . 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


پسینسی ( ف ) 
¬ قه‌یسی : شیلانه » زه‌ردالسو و ند APRICOT‏ 


داری قه یسسسی به کتکسه له داره 
کوردستاندا دورونت › جزرنیکی قه بسی که 


سور 


پىی دەگوتر 
هارتای هه‌نگوینه . 

قه‌یسی خاوهنی قیتامین (۸ )یه شاعیر له ده‌رباره‌ی قه‌یسی دا 
دەڵێت: 

تەيسى پش‌کوت به دارهوه هه‌نارگولی بهزارهوه 


به کارده‌هسندرنست بۇ: 


® تینویتی دەشکێنێت . 

® مایه‌سیری (چه‌وری ناوکی قه‌یسی) . 

® ناره‌زری خواردن زیاد ده‌کات . 

۵ سك چون ڕادەگرێت (رژنی شیری ناوهکه‌ی) . 
® كەمخوێنى . 

® ڕێرەوی خوێن رتك ده‌خات . 


(VA) 


ه‌‌کبه‌ی کورده‌واری 


® کرم دهکوژتت (خواردنی گه‌لاکه‌ی) . 

® خوین به‌ربوون (خواردنی گولی نه‌پشکوتو) . 

۰ هه‌لگه‌ران له‌به‌ر گه‌رما (خواردنی قه‌یسی) . 

۵ بو مندالان سودی ززره چونکه قیتامین (۸)ی تیّدایه . 

® چاو جوان ده‌کات . 

® شهرکویری . 

® نازاری گوتچکه (چکاندنی چه‌ند دلۆپەيەك له رزنه که‌ی) ۱ 

® خوێن به‌ربوونی لوت (لوکه‌ی ته‌رکرار له ناوی کولاوی خونجه که‌ی 
بخرټته ناو لوت). 

شیوه‌ی امساده‌کردن و به‌کارهینانی: 


قه‌یسی به کالی‌و له شیوه‌ی شهربه‌ت‌و مره‌بادا به کاردنت. ناوکه 
قه‌یسی شیرین وهکو بادام به کاردیت‌و جۆرێك ز‌یتیشی لی دەردێت که 
له زهیتی بادام دەچێت › هه‌رچی ناوکی قه‌یسی گولاویه تاه به هۆى 
بوونی ترشه‌لوکی (سياندريك يان پرزسيك) که ژ«هراویو کوشندهیه . 
ناوگی قه‌یسی پاش وشککردنه‌وه‌ی لەبەر هه‌تاو پێى ده گوتریست 
نانه‌قه‌یسی . گه‌لای قه‌یسی دهسوتیتندریت‌و به لاوی گه‌رم دەخورێتەوە . 
راده‌ی خواردن (۱۰) غرامه . 
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سصه‌گبه‌ی کورده‌واری 


تنسینسی و پاریسز ! 

. هه‌ميشه قه‌یسی گه‌یو به‌کار بهینه . 

. ناوکی قه‌یسی گولاوی تالەو ژههراریبه بز ده‌رمان نابێت . 
حه کیمی مؤمن دەڵێت: ھەر که‌سی فه‌یسی ضوات‌و دوای نهوه 
خوێن له خوی بگریت خوینی سپی له له‌ش دروات . 

> نهو فه بسبه‌ی درەنگ پێدەگات بو که ده باش نيه . 

. هه‌رگیز دوای خواردنی قورس قه‌یسی مه‌خوو ناوی ساردی به 
دوادا مه‌خورهوه» چونکه دهبیّته هصسوی دروستکردنی ترشه لو کی 
گەدەو گه‌شه به میکرزبه کانی ناوگه‌ده ده‌دات . 


)۲۸۰( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


۳۳"- قه‌زوان 4 بنه‌وش `_*" SSE‏ 


به داری قه‌زوان دەگوترێت دارەبەن . قه‌زوان دهکرنته ناو ماستاوو 
تامه که‌ی خۆش ده‌کات. گولی دارهکه‌ی سوره. قه‌زوان له داری فسته‌ق 
پە یو‌ندی دەگرێت› دارهکه‌ی شله‌یه‌ك ده‌رد‌دات بیّی دەڵێن بننشت . 

دارەبەن به ززری له شوینه سارده‌کان‌و هه لدیره کاندا دهرویت‌و دیمی‌یه 

له بنتشته که‌ی له ده‌رماخانه کاندا دهرمانښك دروست دەكرێىت که 
بدرێت له پنست میش‌رمه گه‌ز نایگه‌زی . 


بەكکاردەهنندرێت بۆ: 


* _ زیادکردنی هیتزی پیاوتی (دروستکردنی غەلۋايەڭ لله کزتایی 
به‌ره که‌ی) . 

® نه‌خزشی سپلو جگه‌رو گورچیله (خواردنی به‌ره‌که‌ی). 

® به‌ردی گوچیله ورد ده‌کات (خواردنی به‌رهکه‌ی) . 

® کرمی گه‌ده دهکوژی . 

® خوینی عاده‌ی ژن رێك ده‌خات . 

. مایه‌سیریو سه‌رگنژیو بای زگ‎ ٩ 

. نازاری پشتو که‌له كەو قزلنح‎ ٩ 


)۲۸۱( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 
قه له‌وبوون (ئه گه‌ر قه‌زوان تیکهل بکرێت لەگەل بادام‌و شه کر). 
میز زیاد ده‌کات . 
ژانەسەر (قه‌زوانو سرکه پیکه‌وه). 
برین‌و اوساوی ( لسینانی نبوه‌نمه کێك له قه‌زوان) . 
راری دهم‌وچاوی ژن (هاراوه‌ی به‌ری دارەبەن). 
گه‌ریو موو هیّنانه‌وه (گه‌لای کوتراو). 
جسرو جانه‌ودر دور ده‌خاته‌وه (دوکه‌لی به‌رهکه‌ی) . 


سیوه‌ی امساده کردن و به کارهینا نی : 


ئه گه‌ر به‌رهکه‌ی نیوه کوتراو بێت‌و بدرتت له شوټنی گه‌ری چاکی 
ده کاته‌ودو موره‌کان دەڕوێنێتەوەو به تایبه‌تی بو تاسی سەر (أصلحی). 

کوتانی گه‌لای تبکهل لەگەل سرکهو رزن رزلی چاکی هه‌یه بو 
رواندنه‌وهی موو نیوه‌نمه کڼك له بنتشته که‌ی تیکهل به پیسو دررست 
دەكرێت بو که‌چه‌لی‌و ترهکینی ده‌ست‌و یی وکزم باشه . 


هه رکه‌سی بەردەوام قه‌زوان بخوات به‌دور دەبێت له شێرپەنجە . 


تبسینسی و پارتز ! 


زیاده‌خزری له قه‌زواندا دهبښته هسوی برینسداربوونی دهم‌و زمانو 
که مبوونه‌وه‌ی تیشتهای خواردن ۲ 


)۲۸۲( 


سصه‌گبه‌ی کورده‌واری 


چه‌ند زانیارییه‌کی پنویست 


ئەگەر ده‌ته‌ونت قه‌لهو نه‌بیت 
" نف 
هه‌مو جۆرە میوهک‌انی تس 


مۆز› گور فسته‌ق 1 بادام سەرر 
به‌مه‌رجی زور ئاودار نەبن. 


قەدەغەد ± تا راددەیەك رټگه پبدراوه 
خورما. هس ری رشك دڕرو› تسزی نەرڕەنگى› 
پرته‌قال لالەنگى. تاد 


بادام› لیم , هه‌رمی , سێو. 


دزشاوی خورما. دزشاوی برقانی 


ئەگەر توشی نه‌لبومینی خوزێن بویت 
فه ده غه‌ب ه تا رادده‌به‌ك رنکه پندراوه 
هه موو میوه‌کانی تر (خارو. 


كولار. كەمپوت. مرەبا). 


)۲۸۳( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ثه‌گه‌ر ریخوله‌و گەدەت ناسك و هه‌ستیارن 


قه‌ده‌غه‌یسه 
میوه‌ی خاو که چاك نه گە یسی» 


تری‌ی فەرەنگى› گوێز› فستق. 


تا رادده‌به‌ك رنگه پبدراوه 


هه‌موو میسوه‌کان. به‌لام باشتس 


وایه کولابی. كەمپوتو مره‌باش 


نه‌گه‌ر نه‌خوشی گەدەت هه‌یه 


قەدەغەيسە 
مسوەی خاو به تونکلسهره. 
میوه‌ی ئەسید دار وهکو: ترێى 
فەڕەنگى . گیلاسسی ترش 
ئالوبالو میو‌ی وشك . 


تا راددەیەك رنگه بندراوه 
نه‌و میوانه‌ی که ترش نينو 
چاك گه‌یون به مه‌رجی سىپى 
بکه‌ی. میوه‌ی کولاو. که‌مپوت 


مرەبا › موز . 


نه‌گه‌ر نه‌خوشی دل يان یه‌ستانی خوێنت هه‌یه 


فه‌ده‌غه‌یسه 
خواردنی رزندار وەك: گوسز, 
بادام . فندەق (میسوه‌ی ترش) 
بریی فه‌ردنگی . یلاس لیمو. 


سنوی ترش . 


)۲۸۶( 


رنکه بب‌دراوه 
مییوه‌ی ززر گسه‌یو به‌لام باشستر 


وایه بکوشی . 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ئەگەر ثازاری جومگه‌کان و باداریت هه‌یه 


فه‌ده‌غه‌یسه رنه پبدراوه 
غغغغ غ ا 
خواردنی رزندارو ترش هصه‌مور میوه‌کانی تر . 


)۲۸۵( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ناوه‌روك 


زنجیره سه‌ردیری باسه‌کان لا یره 

پیشسه‌کی ans‏ و ه`ه`***``1]] 
شیوهی ناماده کردنو هه لگرتنی گیاده‌رمانیه کان ` ``` ``` ` ` 01 
ڕێگه بنه‌ره‌تیه کانی دروست کردنی دەرمان `' ` `" `` ‰ `7 £ 
نايا میکرزب نه‌خزشی دەهێنێت يان نه‌خزشی ‰%21 **3 * ` `< `` A‏ 
چه‌ند رینوینیه کی دهرمانی `` ``` `" '* ` ``` ° ` ` `° ۱۳۸ 
بۆچى نه‌خزش ده‌که‌وین؟! E aes‏ 
چه‌ند چارەسەرێكى سادەو خۆمالى ``` ”× ``` ¦ 
له تايبەتمەنديەکانى شیر ''"" `" °` '**''*9ص*"" 9* "*""'‰ 
جوره کانی مرو خاسیه‌ته کانیان SEERA‏ ۲۱ 

پسیتی (1) 
| نه‌فسه‌نتن ‹ كككك * "<" ك خ[ّّعلح10لع ‰[£ YY‏ 
۲ . ثاله کزك " ``` "° ` ¬ ۳ 
۳ ئەناناس aS‏ ا 
1 ئىستۆخۆدۆس :7 asas‏ ا 
۵ کالیپتزز وه ی e a‏ اه اس 0 as‏ 
1 ئاس "` ``` ` "` ° "'”©”"”-77 ˆ ` ` `` ``` `° ±`" غ 
پسیتی (ب ) 

۷ بومادهران ی ASN‏ × لان 
۸ بارهەنگ Pena RRs‏ 
۹ به‌رو EN alae eae‏ 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ققغقةغغهثحك ك ® ك زك ˆ ˆ ا زز ر ۱ 
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سبىس ( س ) 
و سنه‌وبه‌ر غغ°غ تتت ل غدچچ' ` 'ˆ*” :'*'*'`*`¬` `¬°°"” <¬ ¬0 
۳ سونبلی خه‌تایی ` ``` ``` ` ` و وخ 
0L‏ سونبلی جوان ‹ "` `` `` `` "تكھڭ“*** وم ی دم و موه وس 
۵ سیر aS‏ ` 
6 ¢ سپیناخ eras‏ ]¦ 
۷ سالمه © ` ` ®¡ ا 
0۸ سبری زرد ¬ °` ”` © © ° هه ` ` وی ` `8 
پسیشی ( ش ) 
۵۹ شاترە '`' ** € ° شحج§‰ "3¥@€''0‰0‰60°° ` * ی 
6 لی RRS AAAS‏ 
61 شوید و رو ی ی `° © © ¬ 
۳ شير يەندر وەاە ەە ەتە ەە ەە E‏ 
63 شێلم "<`" "``` ``` ``` `` ``` ` ``" 
پسینسی ۱ع ) 
٤£‏ عاقر قەرحا O SSS‏ 
بيضى (ك ) 
6 كدو "`" ``` ` `` ©` ی و ی 
66 کل وکه بۆگەنىرە ` ` ج ج ”` 
۷ که‌ره‌ویز "°° °**×* ° ` "«‡!°ˆ“ك؟غ = ``" "©`" 
۸ کرزه‌له SLE RASA ESE‏ 
1۹ كالەك :`` ` ``` ¬ ` ی هب ره ما 
۷ کەنگر O‏ 
۱ کارگ aaa‏ 
۷۲ کاهو SARS‏ ی ی 
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هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


۹۷ گیا شر RRA‏ با هی ی 

۹۸ گوله هێرۆ aha‏ ره 

69 گياقەيتەران '" ` ` ``` "`" `" `**"” 

۰ گنود مرس ون و اسر وا و و مود ری گس RS‏ 

01 گیا خوده '‰ `` `` * ?± ی هگن نو سل 
پىيتى ‹ ل ) 

۲ لاولاوه 7`" `° ˆ !ه'ص °°° حح `^أ^°°ه°9 "`` 
۳ لوببا '*" "§¦-^«س«;خ ۋً!/°*© RNASE SSS‏ 
ق ESA xe‏ 

پينى ( م ) 

۵ مێكوك es‏ ۋ** هط وه ی ها سک اند 

۰ مامپان ىڭ'®°€' ˆ'€ * *‰* :¦` ` `=' ` 

¥ مەرەنجۆش `" ` ی ی `" 

۸ مەرە زە ` ` ` ` `' ```" ب `` ````"‰ ` €5§*°*‰* 9 

9 ماش `` `° ` `` ``` `` ` ` ` ` ` ``` `` 

پينى( ن ) 

ASS نيلوفەر‎ ۰ 

essere ass نه‌عنا‎ ۱ 

SASS نيسك‎ ۲ 

Saha asa © ` ` نۆك‎ ۳ 

٤‏ نێرگر که 

پیینی ( ھ ) 

0 هه‌نیر غ ® ت ` ¬ ”¬ ”` ED‏ 

6 هه‌نار هه ی رو E O‏ 

۷ ههرمی "` وک ار و ی 
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۱۳۲ قه‌زوان و$ككلطكەڭّ-_-حˆْ¬ˆْث°°خغغ‌_ ًٌ ` `` ˆ7 £* چ 


چه‌ند زانباریه کی پنویست ore SRS‏ 


ئە گەر دەتەوێت قەڵەو نەبىت RRS Î‏ 
ئە گەر توشى ثه لبزمینی خوێن بویت "`` 
ئەگەر رخزله‌و گەدەت هه‌ستیاره ی ی ی 
ئەگەر نەخۆشى گەدەت A‏ "°°° "$" 
ثه گه‌ر نه‌خزشی دل يان به‌ستانی خوێنت ههیه كغ وق 
ئە گەر نازاری جومگه کانو باداریت هەیە reee‏ 


)۲۹۳( 


هه‌کبه‌ی کسورده‌واری 


لەم هه کبه‌به‌دا بۇ چارەسەرى ئەم گرفت و نە خوشییانه‌ی خوارهوه بگه‌ری 


ره‌وانی ( اسهالی) و ژانه‌زگ و زگچوونی خویناوی 


ناوی گیا لاپەرە ناوی گیا لاپەرە 
له فسه نتین هی ۳۱۲۲ ز‌عفه‌ران اس ۱۳۴ 
ئاس سب ۳۲۳ شاتره 2۵ OES‏ 
بارھەنگ PN A‏ کل رکه بز گه‌نیو Ve ea‏ 
بەرو EV. Sa‏ كەرەوز nla‏ غا 
بەيبوون ۰ O‏ كەلەم esis‏ ۱۸۵۰ 
به‌هی `" وت تس ند + که‌تان '" `$ VAN‏ 
بێژان NY SSE‏ گێلاس "`" ۱۹۵۲ 
بارێزە تس - 3۲۰ گه ز گه‌سکه ی تک ۲۸ 
به لاو ی ۰ E‏ گێزەر RAS‏ اغ 
به‌مز ` ¬ N‏ گوله حاجیله و نی ۳۱۷۵۱ 
باقلە AA re‏ گول مریهم FEE ane‏ 
پیاز ی ۷۱ گۇنىز Sa‏ ى 
پرته‌قال eee‏ غ گیابه‌ند اس ۲۲۸۳ 
پرپره "ˆ" ©" ا گولی ھەمىشە به‌هار ....... ¥۰ 
ترش ae‏ ۸6۱ گوله باخ EE, Sess‏ 
تالبشك QA SSS‏ ود ES SRR‏ 
توله که aaa‏ »¦ مەرەزە oes‏ ۵:8 ۱۳ 
جاترە "` ``` ` ˆ ا نیلوفه‌ری ئارى ەتە TON‏ 
درو °"“' `` ; نەغنا 0***7 ل 
رێواس YE ae‏ هه نجیر ' ص و NE‏ 
ره‌زیانه "ˆ ۱۲۷۲۱ قه‌یسی SSeS:‏ ۳۷۲ 


( 9 ؟) 


هه‌کبه‌ی کسورده‌واری 


هه‌وکردنی دهم و ليو 


ناوی گیا لا یه ره ناوی گیا 
o amd‏ ۱۳9 گەنمە شامى ج 
ئاس تشر - ۱۳۳ گەم a‏ 
بادام °°° °°° اد مێكوك "°" و 
E‏ ۳ مه‌رزه‌نجزش  ""'*‏ ` 
کرو e,‏ ۲۷۲ هه‌نار '" گك 

ددان ئیشه‌و کرمی بوون 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا 
کق کا لور هی ۴ تور RE‏ 
pol)‏ °°° `° ۶۷ زەردە جێوه © ك ا و 
تاره نگ a‏ جاتره ^" 
° ``` ``" ۵ عاتر قه‌رحا e‏ 
?` موم وت ,۷ کدو $'"" "* 1 
°7“7'“"ەص " سم غه کل و که بۆگەنىو و 
Ki ``` `!" °‏ گوله منخەك "8 
SS, au‏ ° نيسك eA‏ 
تشك سس وی 98 هه نجیر ی 
تێبڕوێ `` ˆ` ` `` `` ل ٩۱۴۰‏ 


)۲۹۶( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


تیکیران و دل پړبوون 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 

ئەنسەنتین ق" *""* 0 شیر په‌نر aS‏ 
ئۆكاليپتۆز E SES‏ كەرەوز "¶* "`" ¥“ تفن 
و ` ی ی E‏ کاهو رل 
به‌هی $ ****00 ON‏ گەم "© ` ``` ± 
ترشو که " "``" `" گێزەر "` ``` دغ 
تاليشك QA. Sa‏ گول مريەم $$" "7ˆ تد 
تور ەە ەەت ی 1¥ گولی هەمیشە به‌هار Ys‏ 
جاتره هی AE‏ کنو و "©" × 
جەعفەرى ۰ VVE‏ گەرچەك IA ee‏ 
درو e ESA‏ مێكوك oR‏ ۳۵۵ 
رتوائن VE ese‏ مەرەزە ees‏ ۲۵۵۰ 
رتحان ی :۵ ۱۲ نه‌عنا TOA? dio‏ 
سته‌وبهر 065 ۱۳۸۲ هه یر ` "` ` ˆˆˆ °*” ± غ± 
وت خا "` وټنجه وس سب ۲۵۲ 
شاترە $" *[| 9@ ` `" تەيسى VN Asie‏ 
شلی `" e‏ 0 


)۲۹۵( 


ھەکبەیى کورده‌واری 


ویزه‌ویز و جه‌راحه‌تی گویچکه و گوی گرانی 


ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ن زکالیپتوز ۷ ۳ خۆخ AA Sa‏ 
ئاس ی ۰ ۳۲۶ ز‌عفه‌ران `°" 
بارهه‌نگ †' °°" "× سیری زەرد 7”'"` `" OY‏ 
بی Sa‏ ۶۲ كدو "`" "ˆ ق 
بووکی پشت پەردە NE sese‏ كەلەم seas‏ ۱۸۵۰ 
پساز "` °` اغ گوله حاجیله "`" ˆˆˆ ۳۱۵۰ 
ترش ای که ۸0۰ گەرچەك IA‏ 
تری كك © و 0 ۳ مه‌ردزه SS‏ ۲۵:۵۲ 
توله که †'" ` 6ˆ :± نه‌عنا asa‏ .ى 
جەوەندەر "` ``` 2 قه‌یسی و لذ 

رشانه‌وه‌و هێڵنج 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
به‌هی و ۵8۲ که‌نگر هه غ 
پاقله ین ٩۸۲‏ گیلاشس ae‏ ۱۲۹۵ 
ترش ASR‏ ۸۵ گوله مێخەك ی ی ۳۱۳ 
ترێ ”غ © ® "° 100 E‏ گولی هه‌ميشه به‌هار Te e‏ 
رتواس تس TES‏ کنو E asa,‏ 
شاترە و ˆ ۱۶۲ نەعنا '``' `" ۲۵۸۲ 
شوید "`" ` ?£ NON‏ هه‌نار `" ``` هھ 
كدو '"`"`' `" ۱۱۲۳۰ 


هەگبەی کورده‌واری 


خواریوونه‌وه‌ی زار و لەغاوه 


ناوی گیا لابه‌ره 
گس خوده "ˆ^ EW‏ 


ناوی گیا لا به‌ره 
تون ید ۲۰۹۸ 
خه‌و هينه 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
گول مریهم E‏ مەرزەنجۆش O a‏ 
مامران `` `° £ »دغ 


ناوی گیا لا به‌ره 
تنك "× رد 

قه‌له‌و بوون 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ثه فسه‌نتین ونم ۲۳۰ شي پەن ؛'" "× كذ 
جنار $" ```" ` كدو ی شون ۰ ۱۷ 
سصسە‌وبەر esase Keiser‏ ۱۳۸ که‌ردوز Saa‏ ۱[ ۱۷۲ 
سويد ر ۱۵ قه‌زوان aosiltis‏ ی TAN‏ 
شلی RN‏ ;¦ 


( 9 ؟) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


خوین دروست ده‌کات 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا دهره 
نۆك "'""""""" ىغ نيسك E‏ 
راکنشانی ورده ئاسن له لش دا 

ناوی گیا لايەرە 

نرک وی ۲۱۱۳ 

ړاوی دهم و چاوی زن 

ناوی گیا لا به‌ره 

;وان وه هو ` :هع 131 

رد اد کرددی شىر 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ئەنسەن تن EE SSR‏ لی N‏ :۱۸۵۱۵ 
به‌مو لىككتتتغكتغغغ°ث_ °°°" ۹٦‏ سويد eens‏ ۱۵۵ 
پاقله " "© A‏ گەز گەسكە "| ` ^ 
تری E n‏ گوله حاجىلە ی e‏ 
جه‌عفه‌ری `" ما ± لوییا '````` ``` ``` TEV‏ 
رەزيانە بپبپب ۲ ۱۳۷ 


(۹۸) 


ناوی گیا 


سصه‌کیه‌ی کورده‌واری 


گه‌ری ( گولی ) 
لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
"` "*"* "ˆ غ ¦ زگ ˆ هھ 
OE eel‏ قەزوان AV sR‏ 
e‏ ۱۱۳ 


لا یه ره 
"` × 
گه‌شکه‌ی مندال 
لا به‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
NNE Te‏ هه‌نار "`" ۰ TNA,‏ 
؟†$* *ˆˆ كغ 


(¶ 9 ؟) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


هه‌وکردنی گه‌ده (التهابات) و خوین به‌ربوون (نزیف)و برین (قرحه) 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لا به‌ره 

له فسه‌نتین ` ```" "` قە شوید SORO‏ × ا 

ئەناناس ``" `` ``` "× کدو `` ``` اغا 

اس eS‏ ۳۷۰ که‌رهوز ۲۱۷۱۰ 

بارهه‌نگ ی ۰ ۳۹۵ گەنم “"*$""""*%* 1 ا 
بادام CN Ra‏ گوله حاجیله susie‏ غ 

باینجان ? ات نی OE‏ گول مریم یش ری ۷ ۷۲۲ 

یامبه `" ` ``` ` © قد گسابه‌ند "` ی `*” د 
به‌هی ® `°" + گولی هەمیشە به‌هار A‏ غ 
بیان ' ی ۳ ۰ A‏ گوله باخ "<" 0 بط 
پر پره `` ` ``` غ گوله هیرز وه وی غ 
ترش "```" AO‏ م ‰* ©" VE‏ 
ترێ ˆ `` <`" NE‏ مێكوك opa‏ 2 ۲ 
تور ‰°° "$ °° یت :۲ ۶۷ مامران VON SANS‏ 
چەوەندەر ەتە ۱۲۷۳ مه‌رزه‌نجزش "``" "°" NON‏ 
چنار aes‏ ا مەرەزە sas‏ ج 
رتحان esed‏ ۱۲۲۵ نه‌عنا "`ح`ح‰ححˆ2”ˆ ۲۵۸۲ 
زەنجەفىل .۱۳۷۰ نسك I ARR‏ 

سونبلی خه‌تایی ۰ VEN‏ هه‌نار "` *"* AR‏ 
سونېلى جوان مس VEE‏ 


Fe) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


لابردنی بونی ناخوشی ددم 


ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
تور ی بر EN‏ گوله باخ وی نیم ۳۳۲ 
سییناخ eee‏ ۱:۸ ھە جر دد اك ى £ 


ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
گولی هه‌ميشه به‌هار یی ۲۳۰ نش "`" "2¦ 
مامیران OY aa‏ باینجان 23 


(301 


و و و و و موه 


كغغكغكغغغغا غغ فغغ 0 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


کولاندنی خێرای چێشت 


لا یه‌ره ناوی گیا لايەرە 
3 3 گولی زمانه‌گا "`" ی ۳۱۲۸۰ 
۳۹۵ گیا قه‌یته‌ران ˆ* "¬ كەن 


لا به‌ره 


وا 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


بناگوی خره و مله خره 


ناوی گیا * به‌ره 
گەرچەك "` ``** و VA‏ 
په‌شوکان (هیستریا) و رژینی دهره‌قي 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا یهره 
عاقر قه‌رحا ˆ 8 گوله سەد تومه‌نی **** ب 
زه‌عفه‌ران و ادن بت كىت گوله حاجیله سنیگ ون ۱۲۱۵۸ 
سونبلی جوان EFT SSS‏ را ۳۳ N aa‏ 
کاهو AEE‏ گولی هه‌ميشه به‌هار ^ ى 
كەلەم aaa‏ ۱۸۵۲ 
فى 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
عاقر قه‌رحا sei‏ گوله سەد تومه‌نی e‏ < 
سونبلى جوان '" ۱۵۲ گوله هێرۆ ”7”“'"“*""“ .د 
کل که بۆگەنىو سسس ¥ ¶ 
دەردە ریوی (داء التعلب) 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لايەرە 
زەيتون "`" ۱۳ نێرگز *'*"*" “ˆ TNE‏ 
گیا قه‌یته‌ران "ك "**" PEA‏ 


(۳۰۳ 


1 
۱ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


که‌چهلی 
لا بهره ناوی گیا لا به‌ره 
Oe ES‏ فه‌زوان ەتە ۋەجەت |1 3 
بيرو 
لايەرە 
$ ۳۵ 


لا به‌ره ناوی گیا لايەرە 
ثزۉكغ ْ `° ۱۸۵ لاو لاوه ب-۰+س7ش ۲:۵ 
نی دووگیان 

لا يەرە 

TEV eee 
لەرزۆكى‎ 

لايەرە 

۳۵ ees 


)3 * £( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ای و زمان گیران 

ناوی گیا لا به‌ره 
عاقر قه‌رحا ئى ۱۱۵۰۰ 

۰ نه 
ناوی گیا لا به‌ره 
گولی زمانه‌گا *"" ی E‏ 

سوریژه 
ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
ئۆكاليپتۆز `“ گولی زمانه گا ۲۱۲۵ 
نوو N ARS‏ گول مریه م TE ee‏ 
درو ىغغ< 0[ ۱۲ ودنه‌وشه 0[ ۳۷۹ 

میکوته 
ناوی گیا لايەرە 
درو NTs E‏ 

پرژینه‌کان (غودە) و نالوه‌ک‌ان (لوزتین) 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
سنه‌وبه‌ر ەر ۱۳۸۲ كەلەم "`` ۰ ان 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


په‌له‌و چه‌وری و تویزالی دەم و چاو 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ئاس EF‏ ەياز ۱۱۱ 
تکار SE‏ ۳۱ كاڵەك هط ۱۳ 
بەردى زراو 
ناوی گیا لايەرە 
تور ``` ``` * "° EV‏ 
کیسه‌ی زراو 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
رەبسول كًكككككغ±غ°° ° "<9 ۱۳۹ زه‌عفه‌ران ككك ۱۳ 


(۳۰7) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گرفته‌کانی میزو میزەڕۆ (مجاری البولی) و میزلدان (المثانة) 


ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ئاس E EA‏ ساله a‏ 
بارهه‌نگ تیر شوید ON EOE‏ 
بى "` ``` ```" ود شێلم "" "` :غاد« 
باینجان سس کدو '" "دت 
باميە كػكوكك°2±±= < ‰% بد کاله‌ك هم د 
بوکی پشت په‌رده سس با که‌نگر a‏ اغ 
پاقله سب کاهوو Ea‏ 
پر پره ?"` هی وس × گە مە شامى ("‰ AF‏ 
ترش که '""*"** `` ` NAS‏ گتلاس '†$$$" ` 
تری '" "*"*` ی × CEG‏ ی" " باه ¦ 
تور EV Se‏ گێزەر '*' ``" و 
تۆلەکە ' ` < EE‏ گوله‌هیرز .6 @. 
چەرەندەر هو گنود Es Aa‏ 
خوخ ' E O‏ لى از ۲۵۷ 
ره‌زیانه ×=¥"` `7 ۱۳۷ نەعنا موم .< £ 
سنه‌وبه‌ر ككغغ = VPA‏ هه‌رمی ۰ ¥ ¥ 
گرفته‌کانی هیلکه‌دان 

ناوی گیا لا به‌ره 

ER ئاس‎ 


(۳۰۷) 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


گرفته‌کانی گورچیله‌کان (کلیتین) 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
بارهه‌نگ ی غ ساله كت "ەە زا 
بوکی يشت به‌رده ۰ NE‏ شوبد `` NON‏ 
پاقله غغ±غ 0 NA‏ که‌وهر ی ا 
پیاز SAN‏ اغ گە مە‌شامى ˆ ۰ ۱۹۲ 
به‌تاته ی ۱۱ گنلاس a‏ × 
ترشو که AAS ii‏ گوله گە نم FN atta‏ 
تۆلەکە ` `^ ا گتێزەر TY el‏ 
چەوەندەر س ¥ گولی زمانه‌گا ** غ 
جه عفه‌ری تس NNE‏ گول مریهم هر شا TEE‏ 
ڕێحان '"***"* ی ۱۱۵۰۰ گیا شر ی FO‏ 
ر‌زیانه یه ۲۱۲۲ گیا قه‌یته‌ران `" "ك 
زەيتون VEN ea‏ گنو *°" %300 HE‏ اه 
زه‌عفه‌ران '' "ˆ ± لوبیا ''`'' ` ˆ` ``` EVD‏ 
سنه‌وبه‌ر  "'‏ ``` ا هه‌رمی aise‏ ۱۳۱۷۸۰ 


)30( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


گرفته‌کانی مندالسدان و خویّن به‌ربوون 


ناوی گیا لا بره ناوی گیا لا بهره 

89 ۳۰ جه عفر At‏ ۱۱۶ 

بادام یه "® شلی ی 3 . ۱۳۵۵۰ 

E شیلم ی‎ E eR پەر‎ 

پەمۆ `° ` ``` ``` د گەزگەسكە "°" × 

ترش iie‏ ۸67 گوڵه سەد تومه‌نی NSS‏ 

VE "` ``` `” "° تری‎ 

e Seca تالبشك‎ 

کوخهو دەنگ نوسان 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 

ئاس ىسى سى 266 سېێناخ كۈت ەى E‏ 

AY °" "77 کدو‎ 6.  *** "`" *`*** "ˆ" بیبهر‎ 

بامبه ' ¬" ° $± *** 2۱ کاهو ^" ی SAE‏ 

به‌هی ۉقككك±غغححح ˆ‰* د كەلەم "`" VAG‏ 
پەمۆ غ د گټلاخه ؛'** O‏ 
توو "©8 ?£ گنلاس `" )ك ۱3۵ 
تری AE Es‏ گوله سەد و رن ك ك 1 
تۆلەکە ي مۇت گوڵەگەم ك ‰"" ۲۰۷ 
چنار غغغغ ۱۰۹ گیا شر SSR ahs‏ ۱۳۵ 
كاي ® ۱۱۱۳ گوله هێرۆ *“"“"' EN‏ 
زه‌یتون * `“ اش NEN‏ ماش " ۲۵ 
زه‌عفه‌ران سى ىى نۆك سس ۲۹۲ 
سونبلی خه‌تایی یی ۱۶۱ هه نجیر "``` ”ˆ اھ 
س یت یت ۱۵ 


)۳۰۹( 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


قورپ هین‌انه‌وه 


ناوی گیا یه‌ره 
وەنەوشە $' '”"”""```*` "ˆ" هغه 
کوخه‌ره‌شسه 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا په‌ره 
به‌رو "°" لس 11۱ گولی هه‌ميشه به‌هار ۳۵ ۳ 
بىبەر ی 6 گاشر ss‏ .د 
تور `" ``" EV‏ هه جر °" و نو ۰ AE‏ 
کولوکه بۆگەنىوە "" "` ودنه‌وشه A RS‏ ۳۷۹ 
کیسه‌ی سسەفراو نه‌خوشی سه‌وداوی 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
باميە ۳ 0¥ زەيتون `" '_@=*@* ۱ 
پا ' ``" ` `" كاڵەك '"'" `" ۱۷۵ 
تاليشك aa‏ 32 
هه‌وکردن و ئازارى کوم 
ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لايەرە 
بوماده‌ران كە لاغ غث غ =` ` ۳۷ بادام كككك ك ك ەغ 2 أ ال غغ°غ و اغا L۷‏ 
جاو جوان دهکات 
ناوی گیا # پەرە 
قەيسى "د 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


بای زگ و (غسازات) و پێچی ریخولمه‌کان 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به ره 
ناس `*""` ``` `` ` ی شوم 3 ۱۳۲۰۰ ره‌زیانه Aas‏ فا 
بوماددران `= << "°" ۱۳۰۷ زەردەچێوە °°° كى" غ 
بەرو E a‏ سونبولى خه‌تایی ° EN‏ 
بادام EN SRS‏ كەرەوز '""*"*" نو ۱۱۷۲ 
بامیه ' ***"*" "غ كالەك sese‏ %0 ¶ 
به‌هی ی یی ...¬ که‌نگر ` "` ”© غ 
باقلە '"* ۱۸ كەوەر ASS‏ ۱۹۵۰ 
پساز "® 010 ا غ گوله‌منخه‌ل ۱۳۱۳ 
ترێ ور `` `` ˆˆˆ × ; مه‌رازه greece‏ ۲۱۵/۵ 
جاتره هو VIAN‏ نه‌عنا ` ```" ۱۲۵۸ 
جه‌عفه‌ری '""" NE‏ وەنەوشە '`"'!'"" "هھ 
درو AMAN‏ ۱۲ قه‌زوان ARR‏ ۲۸۱۰ 
ا est‏ بر 


په‌ستانی به‌رزی خوين 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا یه ره 
هه جر ENES SR‏ پرته‌قال كەشى * ¥1 
مامران "```" نفك توو N eas‏ 
ودنه‌وشه ك ` ``*` من ۰ VN‏ درو "* ۰ ۱۱۳ 
هه‌رمی ی غ زەيتون "``" ``` ۋد 
اله كۆك "` "`` وتو نی × ± سیر ۰ ۲۵ 


)۳۱۱( 


ناوی گیا لاپەرە ناوی گیا 
که n‏ ۷۵۰۸۷ گێوژ SE‏ 
خوین به‌ربوونی مێشك و سنگ 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا 
کدو ees‏ ۱۷ که‌وهر ككغغ° °°° °° 

دهرده‌یباریکه 
ناوی گیا لایه‌ره 
EE ESR RAA ۳‏ 

چالاك کردنی سوری خوێن 

ناوی گیا لا یه‌ره 
ماش TON esen‏ 

خوراکی مندال 
ناوی گیا به‌ره 
Sa ¥-‏ ۲۱۷۱۰ 

ئازارى دەست و قاچ 

ناوی گیا لايەرە 
گیا قەيتەران !'*""”"" ۳۳۸ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


شاوسانی دوانره گری 


)۳۱۲( 


هە‌گبەی کوردمواری 


گرفته‌کانی چاو (فرمێسکی بەخوڕ› تەراخوما› تارمايى. سور هەڵگە‌ڕان) 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا يەرە 

ئاس ieee‏ ۱۳۳ سیری زەرد "`" "¬ ا 
بوصاده‌ران PVE e‏ شاترە "` `` ±` 
بادام ام ی وه ۶۱۷۰ شیلم دە هه ۱۳۱۲ 
شار """**""* O‏ کدو ی 
ریز """""" e‏ کولوکه بزگه‌نیوه "`" 
به‌تاته AN TARAS‏ گەز گه‌سکه Se‏ ى 
تەماتە aaa‏ ۸۳ گولە گە م EEN SSS‏ 
ترش ۳ KOT‏ گێزەر a‏ ۳۱۱۰ 
ترێ AS‏ جع ۲۶ گولەحاجىلە SN‏ × 
تاليشك A O‏ گەرجەك Ras‏ اد 
تزله که *'" "`" × گژنیژ ``` I‏ 
چەوەندەر A‏ ۱۱۷ گولی ھەمىشە به‌هار ەس ۱۳۳ 
جاترە '` `" غ گوله باخ ``" ۲۳۳۰ 
درو aa‏ ` گوله هێرۆ ی ۲۷۹۰ 
اتن '" ”ˆ ۱۲۳۰۲ مامیران تس ۱۵۷۲ 
زەيتون ""*""" "0 مەرزەنجۆش شە ۷۵ 
زەعفە‌ران "`" "ˆ VEE‏ ماش OY a‏ 


ناوی گیا لايەرە 
مه‌رزه‌جزش و و۰ ۲۵۳ 


(T1۳) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


هه‌لوه‌رین و موو سیی بون 


لايەرە ناوی گیا لا به‌ره 
a‏ ۳۲ گەنمە شامی A aN‏ 
CV a‏ گەم E sa‏ 
?°" گەرچەك "`" ۲۱۸۲ 
NO O‏ ودنه‌وشه ASRS‏ قق 
e‏ ۱۷۹ قەزوان وه EAN‏ 
VA as‏ 


لايەرە 
ەسس ۱۹۵ 
یره ناوی گیا لايەرە 
PIA SR‏ که مه شامسی گك NAT‏ 


(۳۱ ۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


خلت وخالی (قصبات)و هه‌وکردنی ده‌زگ‌ای 


هه‌ناسه‌دان رجهاز التنفس) و خیزه‌خیزی سنگ 


ناوی گیا لا به‌ره 
ئەنسەن تن ' “ `" `« 
نستوخودوس `" ``` EA‏ 
ئۆكالىپتوس "ا ˆˆˆ ۱۳ 
ناس هی ۰ ۰ ۲۳۱۲ 
بارهه‌نگ یت ۱۳۹۰ 
بى "``" ` *'" مد و ۳ ۳ با 
بادام "```" EV‏ 
یامبه ”° ¬¬ ی 3۷۰ 
به‌هی هی 2 @ 
پاقله NA soe‏ 
بیاز <" ۲ ۱۷۱ 
ترێ NE, SSRs‏ 
تور °" "`°" غغ 
تۆپە كەلەم توب VAG‏ 
جاتره و 
رە خان `°" ` "`" کون 
رەزيانە NYY eee os‏ 
زەيتون كەك ك ت ۱۱:۳۰ 


ناوی گیا اپەرە 
زەعفه‌ران ]'" ``` × 
شيلم "`` ی VANE‏ 
کنلاخه A aS‏ 
گنلاس اه سس ۱۹۵۰ 
گولی زمانەگا e‏ ۱۳۱۲۶۲ 
گەسگەسكە ك° ± 
گول مریهم ات 3 ۷۲ 
کی ate‏ ۲۱۲۰۱۶ 
گوله‌باخ ` ۲۳۳۱۳۰ 
گیاشر POE‏ 
گیا تەيتەران EA e‏ 
لارلاره aa‏ ۳۶۵۲ 
منكوك `" ور ۲۵۷۶ 
مه‌رزه‌جزش ic‏ ۲۵۳۱ 
نيسك '"`"` تا TE‏ 
ۆك REO‏ ۳۲۹۲ 
ھەر *"```` ` ** ± 
ودنه‌وشه levee‏ هھ« 


)۳۱۵( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


جوان کردنی روخسار ( ثارایشت ) 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
ئەنسەنتىن "ˆ ;غ گەم TN atl‏ 
ترێ VES RRS‏ نلیتا SSSR‏ ۲۲۷۰ 
خه‌یار ` ` ` ` ``` وه ۱9 ۱۱۱ هه‌رمی *' ام ی ۳۱۳۸۰ 
خوخ و سس ن میلکه مى ۲۷۲ 
کاهو VA Ra‏ ونه‌وشه ور 
كەلەم ۰ ۱۸۵۲ 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا به‌ره 

زکالیپتوز ببس شلی ی (OO‏ 
ئاس ۳ گەرةوز :۱۷۲۰ 
بادام "°" ?$**$ هن 1 ۷۰ كەلەم 2 ۱۸۵۰ 
سا ۷7 کرد ی 
تالیشد '" "`" گوله هێرۆ "`" O‏ 
تور و مر 9¥ گیا قه‌یته‌ران r‏ ۲۱۳۸ 
چنار ¡" * ° ±** = مامران TON. ese‏ 
جه عفه‌ری سل وەنەوشە "` "``` هغ 
ره‌زیانه و ۲۱۳۷۰ 


(TI 


ھهەکبەیى کسورده‌واری 


موو ڕەش کردنه‌وه و به‌رگری له سپی بوون و هاتنه‌وه‌ی 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لا به‌ره 

درو ور کاهو تسس ۰ ۱۸۲ 
زەيتون "` ` ى گە مه‌شامی VAR‏ 
سونېلى جوان صخ" =7 ۱۸۴ گەم E Ro‏ 
ساله VON eee‏ گەرچەك ۲۱ 
ئاس ' اون "ى وهنه‌وشه ¡' :۷/۹ ۲۳ 
بادام ەە ەدە ۶۱ قه‌زوان " "`" *`"”** YAN‏ 
که‌نگر مر شلی "` *"*"* ۱۵۰ 


ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 

له فسه‌نتین تور شش سب VEO‏ 
زکالیپتوز و ساله eee‏ ۱۵ 
بو وتو او Ll‏ شاتره ۰ ۰ ۱۵۲ 
بیبه‌ر *ح0‰‰ح2ٌ7 ۶ 6 شلی '""*"*` 0 ¦ 
به‌هی "`" رم 35 شم AREA‏ ۱۱۲ 
بساز ەە ۲ کل و که بو گه‌نیوه ˆ" "1 
پرته‌قان ` ˆ اغ که‌ردوز "`" "ى 
جاتره "`" ```" NE‏ که‌نگر "` ی ی غد 
خه‌بار ° ``` "` ۱۲۱۱ كەوەر RRA‏ &¦ 
ره‌زیانه "` ˆ ىن کنلاخه sida‏ ۱۳۹۱۸ 
زه‌نجه‌ فیل †ك" "" "° ۰۰ ۱۲۳۷ گرله گه‌م "'"* "1" قى 


۳۱۱ 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا 
گیزهر و ۲۳۱۱۰ گوله هترز 
گوله حاجیله س ۴۲۲۵ گنود " 
گەرچەك "``` ``` د غ وانه‌وشه - 
گولی زمانەگا '" *"* i‏ 

بۆگەنى لوت 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا 
ئۆكاليپتۆز aster‏ ۶۲ ۱۳ گوله هرو 
ن "`" ` `" :¦ 

میکروب ده‌کوژیت (تعقیم) 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا 
كەلەم `" ` `` .ا توو 
ئۆكالىپتۆز E ETE‏ گەزگەسكە 

بی‌هوشکهر 
ناوی گیا لا بهره 
مامران °`“ "ˆ" ۳۵۲۲۲ 

کوتران و راگیران 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا 
کدو كك ` °°° ۱۷ گەم ° 


©»›" "ئ هو وه و و وه 


ىە 


و و هو ىى 


دك 0 


بسح 


كت ى 


هه‌گبه‌ی کسورده‌واری 


له‌به‌رچواندنی منسدال 


ا به‌ره 
زو ۱۰ ۱۲۰۱ 
به‌له‌کی 
لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
E SAA‏ سیر `''"*"' `'!'*"*"000 VEO‏ 


)۳۹۹( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


مهلاریار له‌رزوتا )و گرانه‌تاو تا سوکه‌کان‌ و کونه تا 


ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
له فسه‌نتین ۱ خه‌یار "ىن 
نستوخودوس © ° °°" "` ى درو ` ` ` ``` ``` ˆ د« 
ئوكاليپتۆز '" "`" "` *"". تانگون NEA‏ 
تاشن هر و سب ۰ ۳۳ سونبلی خه‌تایی VEN eas‏ 
بومادران PV Sea‏ سیر NED e‏ 
به‌رو '""*"" "800 كەزەوز VE mea‏ 
بى '"` ` "` `"* تن ۰ EE‏ گوله حاجیله ی ۳۱۵۰ 
بامیه ی OV‏ گوله به‌رزده "$ $" ۲۲۱۲۰ 
بوکی پشت پەردە NE AS‏ گوله صریهم EE‏ ۱۳۱۱۶۰ 
برته‌قال VN A a‏ گوله هیرز ۵ .غ 
پریره """* "× ۷۹ مێكوك ena‏ ۲۵۰ 
تری `*'*"*" E‏ ماش *' ` `"`*"**"* ON‏ 
جه‌عفه‌ری غ" NE "`" `° - E‏ 
تاعون 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
س VEO e‏ گوله مریهم و EYE‏ 
چه‌وری خوين 
ناوی گیا لايەرە 
کدو DAR‏ ۱۲۱۲ 


(۳۲۰( 


هه کبه‌ی کسورده‌واری لس 


ناوی گیا لايەرە 
ره‌زیانه NEVE Sl‏ 


ناوی گیا لاپەرە ناوی گیا لا به‌ره 
نه فسه‌نتین '* ** "` × شوید ** **°‰*‰*”" LON‏ 
ئەناناس ``` "°` ¬ ‹ھ شێلم وه ۲۱۳۰ 

بى '"** وت ی ۳ که‌نگر ees‏ هھ 

بادام e‏ کاهو ی ۳ ۲۱۸۲ 

بیبەر la‏ 0 گټلاخه "° AN‏ 
به‌مز ©" ® ۱۲ گەم AD eS‏ 
پاقلە `` `` ˆ ى گوله مێخەك °" ری »اق 
پياز "`" `*ل*ˆ ©©© غغ گوله باخ "`" ب 
نتاليشك AS‏ ۱۸ ماموان و ۲۲ ۲۵ 
چنار ` °< ` ”` ` اق نەعنا ` `` ``` YON:‏ 
جاتره وس YY‏ نۆك "`" °" ©" "*"@ “نس 
جه عفه‌ری 2 ۲ ۱۱۶ نێرگز "`° ۰ ۲۱۳ 
ره‌زیانه """*"* "ˆˆˆ د هه‌رمی Sasa‏ ۲۱۷۸۰ 
سنه‌ویه‌ر رو یز ۱۳۸ هیلکه cae‏ ۳۲۲۰ 
شلی VO SSRIS‏ قه‌زوان میت YAN‏ 


(۳۲۱ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


میزکردنه ژبر خوی مندال 


ناوی گیا لا یه‌ره 
به‌رو ocr‏ ەە ٤١‏ 
نه‌خوشی ( ذات الجنضب ) 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا 
کل رکه بۆگەنىو e‏ ۱۷۸ گیا شیر 
دله‌کزه‌و نزگه‌ره (به‌رسیچکه) 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گيا 
بى = ` ` `` ` `° ۶۳ نه‌عنا 
شوبد A‏ % 0.¶ 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گيا 
خه‌بار E E‏ هم هن 099 قە ۱۹ 1 شيلم Oa‏ 
شلی رز ۱ گوله به‌روره 

زارکولی و زارئیشه 
ناوی گیا لا یه ره ناوی گیا 
گوله حاجیله Ve Sa‏ گوله حاجیله 
et ?±„‏ ۳۲۱۲۰ مێكوك - 
سونبلی جوان ھق` ` #9 £۳ ۱ 


تققغغغغ °° ¥ اغا 


ىە 


لا بهره 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


کرمی کدویی 
ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
کدر AV Ss‏ هه‌نار ۲۹۸۰۰۰ 
ناوله 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
رز ك° ** 0 گولی زمانەگا "`" د 
درد YY. ASS‏ 
سوتاوی 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
کالیپتوز RAs‏ ۵2 ۱۳ کدو "` ˆ قوڭقا 
از ! `" ` ±2 كالەك '" "` £ 
پەتاتە ``" ` ``` ۰ ۸۱ که‌نگر ` ` ``` ˆ ۱۱۷۰۲۰ 
چەوەندەر `" ` ` غغ گولی زمانه‌گا "` × ف 
چنار ¬` ``` ```" ¦ نێرگز هر ۳۱۳۰ 
زەيتون یه ۰ EY‏ 
خوین دەپانڵێوێت 
ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لايەرە 
درو VY esa e‏ كەلەم Cees‏ ]ك 
ڕێواس سس ۱۲۲۰۰ گه زگه‌سکه رت 3 12 
VEO ۳‏ مامیران ی O‏ 
شاتره همهم وی ۰۰۵ VON‏ ودنه‌وشه ۰ غ 
کاهوو VAY eR‏ ئە یسی AS‏ اغ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


لوت یزان 
ناوی گیا لايەرە زەعفە‌ران e‏ 
)0 ; ۱ گەزگەسكە "¦ 
مایه‌سیری 
ناوی گیا لا پدره ناوی گیا 
ی "6" "ى كدو E‏ 
تو † $©" كەوەر '*""" و 
ˆ“ *©*‰ <$ °° هو خی EN‏ گەرچەك ® "°" × 
O ae:‏ مامیران "`" 
بو کی بشت بهرده .سسس ۹۶ نه‌عنا elas‏ 
n jag‏ ۷۱ وەنەوشە "``` 
ر ك £ ۷۹ قه یسی RN‏ 
TE‏ قه‌زوان "`" " "` 
شلی aS‏ ۱۵۵ 


(€) 


هه‌گکبه‌ی کورده‌واری 


سیل و سیلی سیه‌کان 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گيا لایه‌ره 
بومادران EP SA‏ كدو #" 7 ۱۷ 
EE SSA ۴‏ كاتەك `" ی ۱۷ 
سار *"" `" کارگ وی NAE‏ 
تری NE saa‏ گه‌م نی تاو EN,‏ 
تاليشك Arata‏ گێزەر O DAN‏ 
تور EV Soule‏ گوله باخ EE Sakti‏ 
زەنجەنىل cae‏ »غ لاولاوه ` ``` * ۵۰۰۳ ۱۳ 
سپینناخ ارو ۱۵۵ میلکه اش ` ك 
شلی `" ˆ ¦ 
شهله‌لی دەماخ 
ناوی گیا # به‌ره 
سبری زرد ¬` ¬ ئ 
شەكرە 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
۴ ی 2۱۳۰ کدو ARN‏ ۱۱۲ 
باقلە “Sa‏ 2 کارگ A een‏ 
پیاز .۰ ۱۷۱۳ نلاس SRS‏ ۱۹۵۲ 
پەتاتە `" "` `^ NY,‏ گێزەر a‏ ۲۲۲ 
توو ona‏ ۱۳ موز ess‏ × 
7 '?*°© °" "© لۆبيا '" ی ام میم ۱۱۶۷ 
ڕێحان asain‏ ۱۲ هلکه PVE SSSR‏ 
شلی "` "` میس ۱۵۵۰ 


هه‌گبه‌ی کوردمواری 


سه‌رئنشهی فه‌و مندالانه‌ی تازه له دايىك دەبن 


ناوی گیا لا بهره 
سیری زەرد ك ®$ 0 © ۱۵۱۳ 
ف‌یزی 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا 
ار E‏ کارگ "`` '' 9 
باينغان wn.‏ 0£ كەلەم ی 
ی رم ``` ``` که‌ودر `" ` ` 
ەرى› VE CAR‏ گە مه شامی هم 
غا e.‏ 1 | گەرچەك ؟ "" "° 
چه‌واندار "``` ˆ ۱۰۷ لاولاوه `" "` ````* ``` 
جەغقەرى متس ۱۱۶۵ نه‌عنا ` `` × مج 
"` "*""*** ”± نەك "¬" 
هت تى ۱۳۷ هه نجیر یش 
غ ° ` ` ` ۰ AY‏ ودنه‌وشه هه 
كالەك "ˆ ب“ 

شه‌وکویری 
ناوی گیا لا به ره ناوی گیا 
ری قرف مات شین ۱۵۲۰ قه‌یسی ی ها 
شلی VO Aa‏ 


(TY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
LE RS 7‏ پاقله "`" 
بادام كثێتتتغغ° غغ°غ ` ` غ9 £۷ گەرچەك ]"0"* === =` `< × ۳۱۸ 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لايەرە 
بادام _`"''" !° *""*‰""` "±± کدو NY aS‏ 
ترش که ای AA‏ که‌ره‌وز "` "ˆ اغ 
جنار EAS Ra‏ که‌نگر ea‏ غ 
خه‌یار ¦` ىد گەم N aaa‏ 
سپینناخ Seg‏ قا گیزهر `" "`" "°° تىف 
كەم خوینی 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گيا لایه‌ره 

نستوخودزس 3 TA‏ كالەك VO‏ 
توو ی مرن گێزەر '"` "'ح§'' IN‏ 
چەوەندەر *"*****ˆ*ˆ ۱۵۰۷ گُتوژ es‏ ئى 
جەعفەرى ەە ۱۲۱۵ ھەرمى Nees‏ 
ڕەزیانە `" © قىن هیلکه ` ˆ ^+ 
سنه‌وبهر و سس ۰ ۱۳۸ قه یسی ` * < ``` ۳۷۸۲ 
شلی ` یت و۵ ۰ ۱۵۵7 


)۳۳۲۱( 


ھەگبەى کورده‌واری 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لاپەرە 
باینجان OE aR‏ شلی VB SARE‏ 
باقله `" * "× "ا شێلم '"*"""" AE‏ 
ترش و که © "°°°" "°" "° AAS‏ كەلەم ates‏ .¦ 
توو e aa‏ که‌تان SSA‏ ۱۸۸ 
ترێ ك >" :; گم "?£7 ۲۰۹ 
تزله که `" ``` £ گولی زمانه‌گا E‏ 
جه‌عفه‌ری ی وس ۲۱۲ وټنجه ¡¦'' ` `` د 
سر و ۰ ۲۸۵ 


ژانه سه‌رو سەر گنژه‌و ده‌مار (اعصاب) و گرژبوونی ماسولکه‌کان ( تشنج ) و 
اسهر ( شقیقه ) و نازاری بربره‌ی پشت (( عمود فقری ) 


ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
ئەنسەن تن ``` مه ۳۷ ترری ˆ ` ای ٩۳۲‏ 
ناله كۆك TE E‏ تاليشك QA asco‏ 
ه نه ناس ®$ "¬ ا س تۆپە كەلەم وی ۰ ۱۸ 
نستوخودزس "`" ۲۸۲۲ تزله که و اتا 
بۆمادران Sh‏ ۱۳۷ چەوەندەر ەتتەر NEN‏ 
بى ` ` `° تاش تست EE‏ چنار "```" VAs‏ 
بىبەر OS N ARO‏ خه‌یار همه NNN‏ 
پیاز O an:‏ خۆخ OA SES‏ 
را من <R‏ ۷۸۲ ڕێحان Esa‏ 


ناوی گیا لاپەرە ناوی گیا لاپەرە 
زەيتون '`'*" ی ۱ ۱۳ گوله‌باخ ی ۲۱۲۳۲۰ 
زهعفه‌ران تس ۱۳۶ کباشر "`` ± 
سونبلی جوان تس VEE,‏ گوله هیرز ˆ" ی E‏ 
سپێناخ `" ``` قا گێوژ ان تبون E‏ 
که‌نگر ام ۱۷۱۰ مامیران ssn‏ اغ 
کاهوو Sea‏ ۱۸۴۰ ماش ON ess‏ 
كەلەم YAO sas‏ نه‌عنا افو VOA‏ 
که‌تان ەە ۱۸ قه‌زوان ك ` ``` ا 
که‌ردر ی 
ریکخستنی ده‌زگای هه‌رس ( جهاز الهضم ) 
ناوی گیا لايەرە ناوی گيا لايەرە 
نه فسه‌نتن "'""*" ۲۳ گێزەر مضه ۲۱۱ 
باميە OV eR‏ گوله‌باخ '"' رز 
پياز ی "اغ مێكوك ON Ak‏ 
پرته‌قال A Ss‏ ئاس *" ‰‰*" "%0" ۱ 
كالەك `ˆ' ``' ``` بى بێ ی( 1۳ 
که‌نگر "`" "$$ اهن باینجان ۵ 
کاهوو eases‏ `1 بتژان ٩۱۲ AS‏ 
كەلەم ` هه وف زز پیساز ]` `" غ 
که‌تان پر تسیر < ۱۸۸ ته‌ماته وین یت ۰ ۱۱۳۶ 
يناخ قتفغ°ككەكككث=°°=£ ۱۶۸ 


هه‌کبه‌ی کوردمواری 


(۲۹) 


هه‌گبه‌ی کوردهواری 


جی گازی سه‌گ و مارو دویشك پیوه‌دان و زاری به‌رازو لمقزی زه‌رده‌واله 


ناوی گیا لابه‌ره 
گتلاخه اما که ` 
کرمهکان 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
نالّه كۆك E‏ سنەوبەر "" [ ۱۳۸ 
نه‌ناناس sS‏ ۲ سیر AEs‏ 1 
ناس EE es as‏ کدو یه 
بۆمادران a‏ 6 رۇز ``` ` 
بادام ىتى 1¥ کارگ "` ` ` و شین | 
بارێزە ''""* E‏ كەلەم کاس یه ۱۸۵۰ 
بوکی بشت به‌رده "`" ۱ گوله حاجیله انش ی ۲۱۵ 
جار یت ۷۱۱ گنه i‏ 
ترش ی AOS‏ گىاخۆژە ¦'''`` `" د 
توو e eS‏ نترگز aS‏ ۳۱۲۰ 
خوخ " و AA‏ هه‌نار `" PIA‏ 
درو تب ۱۳۱ نف sea‏ ۲۷۲ 
رەزيانە ` `` ` ``` NEN‏ قه‌زوان "` ` `` YAY‏ 

بۆنى بن هه‌نگل و سوتانه‌وه‌ی ناو ڕان 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ئاس عع تن که‌نگر ۰ ۱۷۲ 


ناوی گیا لايەرە 
بێژان NAD Aiea‏ 
خۆخ VAS Sees‏ 
ریحان `  ””***'``‏ ۱۳۵۲ 
گوله بەرۆژە !"×" قش 


ناوی گیا لا يەرە 
ئەنەناس 0 E‏ ن 
ئاس E‏ 
بارھەنگ FNS‏ 
باینجان وی 0 
بترژان ross‏ وی NN‏ 
پاقلە '"""" VA‏ 
به‌تاته "*"*"'* `` ۸ 
ته‌ماته و وی a‏ 
ترش NO si‏ 
ترش و که AAs hee‏ 
توو ESSA‏ ¥ 
تاليشك ۹ 
جەوەندەر و NENE‏ 
درو و NY‏ 
زەردەجتێوە NEV E‏ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ره‌تساندنی دەغيا 


ناوی گیا لا به‌ره 
مەزەنجۆش ‰1" ‰ "ˆ ⁄'£76** ± ± 
نه‌عنا '"" `` `° ;اغ 
قه‌زوان تمه TAN‏ 
ناوی گیا لا یه‌ره 
شاتره RSs‏ وز 
کدو هی ۲۱۷ 
که‌رهوز SAE‏ ۱۷۷۲۰ 
که‌تان ``` `` ˆ ۱۸۸۲ 
گه‌م '""“ N‏ 
گوله حاجیله esis‏ ۳۱۵ 
گوله مريەم '** "ˆ" 8 
گژنىز '"" `" NV‏ 
گولی هه‌ميشه به‌هار ik‏ ۲۳۲ 
ماش '"*"" ی TON‏ 
نك ```" ۲۱۲۶ 
ترگ dana‏ ۳۱۲ 
هه‌نار ees‏ ۲۸۰ 
هێلکه `" "`" `` NY‏ 
قه‌زوان ك" ك ® FANS‏ 


هشەگبهەی کورده‌واری 


حوين به‌ربوون 
ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لايەرە 
ناس سس ۳۳ كەرەرز هى ىاه ° 176 
به‌رو EN Se‏ کارگ `" ` ° ىا 
بی E SS‏ گټلاخه AY SR‏ 
ترش " "` وق ره 5 گەزگەسكە "` ویک ىد 
تزله که SAR‏ ا گنود ی E‏ 
زەردەجتوە `` ی ی ی ۰۰ ۱۱۳ نه‌عنا "`" ``` TON‏ 
كدو . "`" غا قەيسى '`*"``¬`¬ "` قد 
ژنی بیزوکهر و مه‌گیرانی 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ترش "` ` `" ۸۵ شاتره °" ``` ۰ ۲۵:۳ 
توو e AS‏ ® هه‌نار SNA ASS‏ 
هاتنه‌خواره‌وه‌ی کولیسترزنی خوێن 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
ترێ ` ` ` "**"*"*""ˆ NE‏ كدو * حح وش ۱۹۷۲ 
تاليشك A a‏ که‌نگر سس 
چەرەندەر ۰ ¥ گێزەر ° ` ` ``` ۱۳۱۱ 


(TTY) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


وزه بمه‌خش 
ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
ئستۆخۆدوس YA esses‏ گەزگەسكە al‏ × 
ییاز aes‏ ¶¥ گەم EN e‏ 
پەتاتە AV ASAS‏ گول مریه‌م '‰*** ره ۱۷۷۸ 
تری ¡†*" ` ی زو 1 VE‏ گیابه‌ند ss‏ ت 
خۆخ "`" ```" ;¦ گباقه‌یته‌ران PEA e Sa‏ 
سنه‌وبه‌ر "` `` ``` ت لۆبيا "' ``` ˆ ۋا 
كەرەوز e‏ %¥¥ ماش ی متا و بر ۱۱ ۱۳۵ 
کاهو ASRS‏ ۱۸۱۲ نۆك a SESSA‏ اغ 
كەلەم E‏ ی ۱۸۵۰ میلکه "` ` ```" VY‏ 

ئێسكەنەرمە 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لايەرە 
پياز ' "1 " ی ۰ VN‏ ڕێواس es‏ »غ 
پرپره e‏ اغ زەيتون !'** "ەك تك اشنا 
ته‌ماته `°" `` ”< "° AT‏ سپیناخ "° ۰:۵ ۱۵۸ 
تری ٩: RSS‏ شلی NO Sees‏ 
تور EE a‏ گم ``" * ی ۰ ۲۱۹۰ 
جه عفه‌ری `°" ` `` ``` ˆ | ٩۱:‏ 


۳۳۳( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


پروستات و میزه‌چرکه 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لایه‌ره 

بوکی پشت پەردە °" گیاتەیتەران YEAS‏ 
سنە‌وبەر `$" YEAS‏ گیوز ۰3 EN‏ 
ڕەزیانە ەى ۱۳۷۲ 

لابردنی غەم و خەفەت و دله‌راوکی و خەمۆكى 

ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لايەرە 

ئاس Ee‏ گنلاس "` ```ˆ” ۱۹ 
بادام ی گولی زمانه‌گا " "`" 0 
به‌هی غغ ەە 347 گوله‌به‌رزده ی ىذ 
برته‌قال ەە ¥ گنت  '†‏ ی ار وذ 
پرپره '"كˆ&5چ ⁄* *‰ ۱۷۹ لزبیا "`<" "ەق 
ترێ ك ان سر RE‏ ۲۹۳ 
سونېلى جوان ' `" `° NER‏ هه‌نار ` ` ` ``` توق 
کاهوو `" `" VAYE‏ هیلکه ی VN‏ 


(۳۳ ۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نه‌خوشی دل و دنله کوته 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لایه‌ره 
نه فسه‌نتن موه ۰ TY‏ زه‌عفه‌ران "±°" ن 
۳ `""*" ".3 سیر LE eas‏ 
ياقلە NA aes‏ شيلم ۰ ۱۱۳۰ 
پساز VV es‏ كەلەم VAG‏ 
پرته‌قال °°° "ف گوله به‌نجه ` و ˆ ى 
پەتاتە A SSSA‏ گوله به‌رزده AeA‏ ۲۳۲ 
ته‌ماته ”'"** RE‏ کدی Resa‏ غ 
توو VE RS‏ گولی هه‌ميشه به‌هار ىى 
تری CER‏ گوله باخ Ed OE‏ 
تاليشك °" ار ۰ A‏ کنو تین ES‏ 
تۆپە كەلەم AOE‏ نەعنا TON Rs‏ 
جاترە !' "```" NY‏ هه نجیر E SR‏ 
زه‌یتون °° ®®® ° ۱۱۳۱۲۰ 
وه‌جاخ کوینری 

ناوی گیا لايەرە 
گەم ¡] "` * ۳۹ 

ریکخستنی بلوغى کچان 
ناوی گیا لا به‌ره 
گولی هه‌ميشه به‌هار a...‏ | 


(Yo) 


هه‌کبه‌ی کوردهواری 


فی‌ی مندال 
ناوی گیا لا به‌ره 
ودنه‌وشه كيكك°¬بغەغ±×غ°°°°°ث ==" ۳۷۹ 
بسورانه‌وه 
ناوی گیا لا به‌ره 
ماش رس ویر ON‏ 
کریز و توژی سەر 

ناوی گیا لايەرە 
«دنه‌وشه غغغ° ° 16 

ژه‌هراوی بون ( تسمم ) 
ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
تالىشك QA a‏ ز‌نجه فیل ود EV.‏ 
جاترە A‏ گوله باخ "*"*"*"''*"ˆ'ˆˆ“ˆ“ EE‏ 
جەغفەرى ` `` ` *`*°” NNE‏ 

ڕەقبونى خوی نبهره‌کان 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
ونتحه aies‏ ۳۷۵ كەرەر occ‏ :۱۹ 


)۳۳۰( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


میز گیران و میز پی‌کردن 


که‌تان 0 ۱۸۸ ره‌زبانه ىككك غغ° 
ىرى '" "``` `" =ˆ NE‏ گێلاخە ك ى 
ces "®‏ گښلاس ee‏ 
ترش که کكى `` ° ` `¦ AA‏ گەزگەسكە EEF PE‏ ی 
OS Ja‏ ۹۸ گوله نەه ا 
تۆلەکە 0000+ N‏ ۱ گولی زمانه گا SASS‏ 
چهودندار سس ۱۰۷ گیا قه‌یته‌ران اه 
چەغقەرى سس ۱۱ مێكوك "0 
a j‏ ۱۵1 ماموان ی( 
بسن( هه‌رمی A‏ 
کدو ەە تە ىلە ەە 167 وەنەوشە a SAE‏ 
cn all‏ ۱۷۵۰۰ گە مه شامی © ی 
٩۲ £ ji)‏ مەرزەنجۆش SO‏ 
پاقلە VA see‏ 


(TV) 


هه‌کبه‌ی کوردمواری 


باداری (روماتیزم)»و نازاری جومگه‌کان (صفوان)و 
ئیفلیجی و برك و قولنج و ده‌رده میران (داء الملوك) 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لا به‌ره 
نسموخودزس ۲۸۰۰۵ زەنجەفىل NEV Rea‏ 
ئۆكاليپتۆز se‏ ۱۳۹۰ سونبلی خه‌تایی "`" غ 
ئاس ین `" سونبلی جوان "`" VEE‏ 
بی EE eA‏ سیر Ra‏ دک اه ۰ ۱۵۰ 
بیبه‌ر aa‏ 810 سيرى زرد `` "` ``` ۱۵۴ 
بامیه O e‏ لی "` ``` ¦ 
بوکی پشت پەردە VE ae‏ شوید `" ``" ٩‏ ۷۵ 
باقله یر TA‏ شێلم ' ˆ و ۰ ن 
برتەقال !"ˆˆˆ هه عاقر قه‌رسا `` ی هھ 
پرپره $‰ ی غ که‌ره‌وز ەە ¥¥¥ 
تەماتە AF Sco‏ کوزه‌له Aa‏ ۰ ۱۷ 
ترێ VE reee‏ كالەك outer‏ ¥0 ¶ 
تور ۅ'“*چ*‰**" EV  *‏ که‌نگر eae‏ ۱۷۲۰ 
تیه كەلەم n‏ ۱۸۵۶ كەلەم VAD ies‏ 
تۆلەکە <" ی ?× که‌ودر ee‏ ۱۹ 
چنار A Saat‏ گەزگەسكە aa‏ ¬ 
جاتره Ras‏ ۱:۱۱ گوله سەد تومونی "ˆ د 
خه‌یار ۰ ۱۳۳۹ گوله گەغم ASS‏ ى 
درو "ˆ0 VTE‏ گەم و كال 
رێحان "` `` Ves‏ گێزەر ON is‏ 
زه‌عفه‌ران `" * تیور م۳ ۲ گوله منخه‌ل "$" ىاش 


(TTA) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا یه‌ره 
گوله حاجبله ? ی ۲۱۵۰۰ مەرزەنجۆش WOE SOE‏ 
گەرجەك NAS‏ مەرەزە خی ۰ Foe‏ 
گولی زمانه گا ار ۳۱ نترگز I aaa‏ 
گوله به‌ڕۆژە '"" ¬¬¬" ”دغ هه نجیر NE SESS‏ 
گول مریم '""*"*" ˆ YE‏ هه‌نار ؟"`' "```" ۳۱۵ 
گیا خۆژە یز ۰ ۲۶۲ هه‌رمی Si‏ غغ 
لوسا `` `` © ۰ ۲۶۷ وانه‌وشه TES‏ هۇ 
مێكوك "``` هد ± قه‌زوان `` `` ` ``` ادت 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لايەرە 
ئز "" " *" EM‏ زه‌عفه‌ران و۰ VEE‏ 
رتحان "` `` ا گە مە‌شامى RS‏ ۱۹۳ 
زەيتون '" "``" ب 


ناوی گیا لايەرە ناوی گیا لايەرە 

گوله سه‌عاتی و ۲۵ ناه كۆك ""*""" و VE‏ 
نینویهتی 

ناوی گیا لا یه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 

ىرى ° ¦ * °` _*”© 0 °*°* VE‏ تەيسى كغ° ثث=ه `° °° ° ۳۷۸ 

کدر '"**"" $%*  ""‏ ەت 


كك° ` 


eee 


eee 


ػك تػدكتكدتكدكغكغ غ° `" 


نغ ززا ا غ غ غغ غ !%8 ° 


7 "._ 


فغغك 10 


ب۰-۰بب ۱ 


غغكغكغككغكغكغغتغتغتغتت هه °°° 


"°°  ە-ۇ‎ © 


غغغ تى 


؛¦ دى 


با آآآچ7۲ش 


±غغغ ثثث °° 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


پزمسین 
لا به‌ره ناوی گیا لا یه ره 
۱۹۵ هه‌رمی ` ``*ˆˆ ˆ“ جەھ 
لیکی زار 
لا ەرە 
ته 
عاده‌بوون و بی‌نویژی و وميد برانی ژن 
لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
۲۲ شاترە VF ess‏ 
33 لى "` *`** `" ۱۵۵ 
۳۷ کاهو AE ea‏ 
31 كەوەر '"" ``` "ˆ VS‏ 
1۹ گنلاخه GE‏ ۱۸۱ 
۹ گەزگەسكە "`" ` »¦ 
۹۸ گوله حاجىلە `" NE‏ 
£۷ گوله مريەم ESSE‏ 
۱ گولی هه ممشه به‌هار ۳ ۱۳ 
1٤‏ لاولاره TE ea‏ 
137 لادن TE Ea‏ 
۱۳ نيسك '" ` ¬" ۳۱۶ 
۱۳۷ هه‌نجر یه مس ۲۹۵۰ 
۱۳۸ قه‌زوان ` "` !` ۱۸ 
۱۱ 


غغغ° `" 


)3 £ ( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
اس °" ` ` ار ای ی ۱۳۲ كەلەم irae‏ تا 
بى ©" ¬" ERS E‏ گولی هه‌ميشه به‌هار ۱۳۳ 
ترێ $ !”® 0 0 ۱۱6۰ ئێرگز ''`' ``" E‏ 
زه‌یتون و یره ەە | ۲۳ 


ناوی گیا لا به‌ره 
گە مە شامی ***' زب ۴ ۱ 
ره‌ردویی 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
نه فسه‌نتن ەتە من ۲۱۰ کاهو یو ˆ فا 
تالىشك "``` ` گێزەر ¡ $$" 1ق 
جەعفەرى كك°“ متیر وم × ا گولی زمانه‌گا a‏ ۵ ۱۳۱۳ 
درو aer‏ ت گڑنیژ EN A‏ 
رتواس تەم ۳ ۱۳۳ گولی هه‌ميشه بەھار يوتا ¥ #8 ۳۳ 
سپیناخ VEN: Soe‏ وەنەوشە SS‏ 6 
که‌نگر "`" VN‏ 
بو به‌سالدا جووه‌کان 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
گە مە شامى A‏ گول مریهم سر ۲۲۶ 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


نه‌خوشی ترمبۆز 


ا به‌ره 
VV ie‏ 
ئاوسانى قولون 
لايەرە ناوی گیا 
EES‏ پاقله "¬" 
NT e‏ 


لايەرە ناوی گیا 
"` "© ۱۹۵۰۰ كەنگر E:‏ 
`" "°" ۹ ۳۱۷ 


لايەرە ناوی گیا 
و گنلاس "× 


۳۶ ۲( 


هه‌کبه‌ی کورده‌واری 


بینخه‌وی‌و هیلاکی مێشد‌و کسهم زه‌ینی و 
کوبونه‌وه‌ی خويْن له مش کداو هه‌لچون 


ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لا ەرە 
ئستۆخۆدۆس "*""" TAS‏ کلوکه ب ز گه‌نیر NV‏ 
بی CF isa‏ گوله سه‌عاتی 7۱ 
بىبەر تور 29 گوله به‌رزده ی ۱۲۲۱۲ 
جاتره `" سا مش ۲۰ ۱۲۱ وت aa‏ ۲۲۹۳۰ 
خۆخ ؟|"'""'"``` ` ` VA‏ گولی هه‌ميشه به‌هار Ee E‏ 
زه‌عفه‌ران وت VEE‏ گباشر '' وش ۲۳۰ 
سونبلی جوان ` ± ˆ ۱۶۳ هه جر و NNE‏ 
کدو AVS‏ وەنەوشە AS‏ ىغ 
شیریه‌نجه ر سرطان ) و شیریه‌نجه‌ی زمان 
ناوی گیا لا به‌ره ناوی گیا لایه‌ره 
ترێ `" © ”0 ۱ 1 گژنىز یب ° ±غ 
خۆخ ی ۱۱۸ مامران O SS‏ 
سپیناخ VEN Es‏ وەنەوشە e‏ ۳۷۹۵ 
که‌نگر '" "1" "¬ اق قه‌زوان ی ی PAN‏ 


(€) 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری 


ناوسانی سیل و جگهر 


ناوی گیا لایه‌ره ناوی گیا لا به‌ره 
شێلم ˆ" "بان که‌نگر "`" هى 
قه‌زوان $‰ `" PAV SSE‏ گوله که م ری ۱۱۸۶۷ 
گیاقەیتەران fines‏ ۱۳۳۸ گوله مریهم * `" تق 
لاولاوه eo‏ غ گولی هه‌میشه‌به‌هار "`" ۷۷ ۳۳ 
مه‌رزه سى ۵ ۲۵ نه‌عنا "``` OA‏ 
بو کی پشت پەردە مور 2 


)۳۶۶( 


هه‌گبه‌ی کورده‌واری غا ا 


سهرچاوه‌کان 


6¬ خواص مبوه‌ها و خوراکیهاء نوسینی: مهرداد مهرین 

- دهرمانگه‌ری كوردى› نوسینی: د. هیوا عومهر ئە مەد 

۳- گه‌نیینه‌ی دارستان بو داوده‌رمان. نوسینی: میرزا صدیق چنگنیانی 
4¬ مموعه طب سنتی و گیاهی. نوسینی : اساعیل اژدری 

و شیفا. وەرگێران و ککردنه‌وه‌ی ناوات نه ههد سه‌عبد 


